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Ständig werden neue Diäten, Nahrungsergänzungsstoffe und andere Wunder-
mittel erfunden – und wir machen jeden Trend mit, der uns für gesund verkauft 
wird. Viele Menschen in unserer Gesellschaft leiden an schweren und oftmals 
unheilbaren Erkrankungen wie Herzproblemen, Diabetes, Demenz, Krebs und 
Fettleibigkeit. Aus Angst laufen wir jedem Ernährungs- und Heiltrend hinter-
her, ohne uns über die Folgen klarzuwerden. Der Ernährungswissenschaftler Dr. 
David L. Katz erklärt uns leicht verständlich, wie wir für viele dieser Krankhei-
ten das Risiko um 80 Prozent senken können – und welche Trends wir besser 

nicht mitmachen sollten.
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Einleitung

Ist Ih nen schon ein mal auf ge fal len, dass sich die Me di en 
beim Th e ma Ge sund heit vor al lem auf die neu es ten er schre-
cken den Ri si ken, die der zeit im Trend lie gen den Be hand-
lungs mög lich kei ten oder die ver hei ßungs volls ten Su per the-
ra pi en (die es so na tür lich gar nicht gibt) kon zent rie ren? Das 
ist so, weil Er näh rungs- und Ge sund heits tipps in Zeit schrif-
ten und im Fern se hen vor al lem die Auf ga be ha ben, uns dazu 
zu brin gen, das je wei li ge Ma ga zin mo nat lich zu le sen be zie-
hungs wei se täg lich die eine Sen dung im Fern se hen ein zu-
schal ten. Die stän dig neu en In for ma ti o nen und Tipps wir-
ken ge ra de zu ver wir rend, doch das küm mert Ver le ger oder 
TV-Pro du zen ten nicht im Min des ten. Ich weiß das, da ich 
über ein we nig In si der wis sen ver fü ge.

Über mei ne Ar beit als Spe zi a list für Prä ven tiv me di zin 
hi naus war ich als Ko lum nist für US-ame ri ka ni sche Zeit-
schrif ten und als me di zi ni scher Ex per te für US-Nach rich-
ten sen dun gen tä tig. Als ich vor ein paar Jah ren ei nes Abends 
ge ra de an den Vor be rei tun gen für ei nen Fern seh bei trag über 
eine neue Er näh rungs stu die saß, rie fen mich die Re dak teu-
re und Pro du zen ten die ser Sen dung an. Wir gin gen wie ge-
wöhn lich den In halt durch – bis ich ih nen mit teil te, wo rin 
mei nes Er ach tens die »Poin te« lie gen soll te. An die ser Stel-
le schal te te sich plötz lich die Se ni or Pro du cer in ein, die zu-
vor nur schwei gend zu ge hört hat te: »Das kannst du nicht 
sa gen!«

»Wa rum nicht?«, frag te ich.
»Weil du das letz te Wo che in der Sen dung schon er zählt 
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hast«, er klär te sie. »Es wird lang wei lig, wenn du im mer das 
Glei che sagst.«

»Kann sein«, ant wor te te ich, »doch zu fäl li ger wei se sind 
Obst und Ge mü se im mer noch sehr ge sund!«

Die se Si tu a ti on ist nicht son der lich un ge wöhn lich; ich 
habe das wäh rend mei ner Ar beit be reits ziem lich häu fi g so 
er lebt. Der sprin gen de Punkt ist, es gibt ein kons tan tes Span-
nungs feld in den Me di en zwi schen neu und wahr, zwi schen 
fun dier ten wis sen schaft li chen Er kennt nis sen und pro vo ka-
ti ven Schlag zei len oder ver blüff  en den Zi ta ten. Auch wenn 
ich Ver ständ nis da für habe, dass die Me di en um die Auf-
merk sam keit ih res Pub li kums kämp fen müs sen – lang wei-
li ge wis sen schaft li che Er kennt nis se auf zu mö beln, so dass sie 
auf re gen der, kna cki ger oder über ra schen der da her kom men, 
ver än dert sie manch mal der art, dass die Wahr heit kaum noch 
zu er ken nen ist.

Können Sie die Wahrheit vertragen?

Die ses Phä no men er in nert mich an die pa cken de Ge richts-
sze ne aus dem Film »Eine Fra ge der Ehre«, als der von Tom 
Cruise ver kör per te Navy-An walt Da ni el Kaff  ee dem mür ri-
schen Colo nel Na than R. Jes sup, ge spielt von Jack Ni chol-
son, auf den Zahn fühlt, ob die ser ei nen Code Red an ge-
ord net habe. Als Kaff  ee ihn an brüllt, er wol le die Wahr heit 
wis sen, gibt der an de re zu rück: »Sie kön nen die Wahr heit 
doch gar nicht ver tra gen!«

Auch in der Welt der Me di zin und der Ge sund heit 
herrscht die Mei nung vor, Men schen könn ten die Wahr heit 
nur ver tra gen, wenn sie hübsch ver packt ist. Kön nen Sie sie 



Können Sie die Wahrheit vertragen? 11

ver tra gen? Das ist eine über aus wich ti ge Fra ge, denn falls 
die Ant wort Ja lau tet, sind Sie auch im stan de, die Kont rol-
le über die Haupt schalt he bel Ih res me di zi ni schen Schick-
sals zu über neh men. Wir kön nen so wohl die Zahl un se rer 
Le bens jah re als auch de ren Qua li tät maß geb lich be ein-
fl us sen. Wir kön nen uns selbst da bei hel fen, Krank hei ten 
und Ge sund heits ri si ken zu um ge hen und un se re Kin der 
un ter stüt zen, das sel be zu tun. Wir kön nen so gar die Im-
pli ka ti o nen un se rer DNA zu un se ren Guns ten ver än dern. 
Die Haupt schalt he bel un se res per sön li chen me di zi ni schen 
Schick sals ha ben gro ßen Ein fl uss, und wir selbst kön nen 
sie je der zeit be die nen. Für die EPIC-Stu die (Pros pek ti ve 
eu ro pä i sche Stu die über Zu sam men hän ge zwi schen Er näh-
rung und Krebs) mit 23 153 deut schen Pro ban den im Al ter 
zwi schen 35 und 65 Jah ren, un ter such ten Wis sen schaft ler 
in Pots dam den Ein fl uss von vier Fak to ren auf Ge sund heit 
und Le bens er war tung: kör per li che Ak ti vi tät, Er näh rung, 
Kör per ge wicht und (Nicht-)Rau chen. Das Vor han den sein 
je des ein zel nen ge sun den Le bens stil fak tors – min des tens 
3 ½ Stun den kör per li che Ak ti vi tät pro Wo che, eine ge sun-
de Er näh rung (mit viel Obst, Ge mü se, Voll korn brot und 
we nig ro tem Fleisch), ein Body Mass In dex (BMI) un ter 
30 und Nicht rau cher zu sein – ging mit ei ner Sen kung 
des Ri si kos für alle chro ni schen Kran hei ten ein her. Je der 
ein zel ne zum po si ti ven ge wen de te Le bens stil fak tor ver rin-
ger te die Wahr schein lich keit, chro nisch zu er kran ken, um 
50 Pro zent. Am be deu tends ten war je doch die Er kennt nis, 
dass die Teil neh mer, die sich be reits zu An fang der Stu die 
in al len vier Be rei chen vor bild lich ver hiel ten, ein um bei-
na he 80 Pro zent nied rige res Ri si ko für schwe re chro ni sche 
Krank hei ten auf wie sen. Al lein die Wahr schein lich keit, an 
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Di a be tes zu er kran ken, war um 93 Pro zent nied ri ger. Es 
gibt ein fach – und wird es mei ner Mei nung nach nie ge-
ben – kein Me di ka ment, das es mit die sem Er geb nis auf-
neh men könn te. Und um die Le bens wei se als eine Art Arz-
nei mit tel zu nut zen – nun ja, da für braucht es nicht ein mal 
ein Re zept vom Arzt!

Es ist wich tig, nicht aus den Au gen zu ver lie ren, wie Wis-
sen schaft ei gent lich funk ti o niert: Es geht da rum, nach und 
nach Be le ge zu sam meln, so wie da rum, all mäh lich ein Ver-
ständ nis für ein be stimm tes Th e ma zu ent wi ckeln, was al ler-
dings manch mal auch alt her ge brach te Wahr hei ten mit ein-
schließt. (Ja, Obst und Ge mü se sind wirk lich ge sund, eben so 
wie sie es letz te Wo che wa ren und es auch nächs te Wo che 
noch sein wer den.) Wenn Sie den neu es ten Me di en be rich-
ten zu viel Glau ben schen ken, die wie der mal ver laut ba ren, 
was ge sund oder un ge sund ist, oder was nun wirk lich ein 
be stimm tes Krank heits ri si ko er höht be zie hungs wei se senkt, 
könn ten Sie am Ende das Ge fühl ha ben, un ter ei ner La-
wi ne von Ge sund heits in for ma ti o nen be gra ben zu wer den. 
Sie wer den frust riert die Hän de he ben und über haupt nicht 
mehr auf sol che Mit tei lun gen ach ten, auch wenn sie tat-
säch lich von Be lang sind. So weit soll te es na tür lich nicht 
kom men.

Ganz im Ge gen satz zu dem, was all ge mein an ge nom men 
und uns von den Me di en manch mal ver mit telt wird, be stim-
men Gene we der un ser Ge wicht noch un se ren spä te ren Ge-
sund heits zu stand. Sie sa gen le dig lich et was über die Wahr-
schein lich keit für be stimm te Krank hei ten aus. Es geht hier 
um Mög lich kei ten; nichts ist in Stein ge mei ßelt. Aus un se rer 
DNA lässt sich nicht vor her sa gen, dass wir eine be stimm te 
Krank heit be kom men wer den, au ßer, es han delt sich um sol-
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che, de ren Ur sa che in ei ner Gen mu ta ti on liegt (wie die Hun-
ting ton-Krank heit, Muk ovi szi do se oder Si chel zel len a nä mie). 
Tat säch lich sind wir es selbst, die auf der Rei se in Rich tung 
Ge sund heit oder Krank heit das Steu er in der Hand ha ben. 
Hö ren Sie da her auf, den Ge nen die Schuld für Ih ren zu künf-
ti gen Ge sund heits zu stand zu zu schie ben.

Wir haben unsere 
Gesundheit selbst in der Hand

Die meis ten Krank hei ten sind kei ne Zu fäl le, viel mehr sind 
sie die Kon se quenz des sen, was die Men schen täg lich tun. 
Sie sind eine Stu fe zwi schen Le bens ge wohn hei ten und Ge-
bre chen oder Tod. Das be deu tet, dass die Haupt ur sa chen für 
Tod und Krank hei ten größ ten teils in un se rer Hand lie gen, 
weil sie da raus re sul tie ren, ob wir uns re gel mä ßig sport lich 
be tä ti gen und ge sund er näh ren oder aber rau chen. Im Gro-
ßen und Gan zen be steht da rin die Kern es senz bahn bre chen-
der wis sen schaft li cher For schun gen – und es ist zu gleich die 
zent ra le Prä mis se die ses Bu ches. Er wie se ner ma ßen müs sen 
Sie sich also le dig lich in vier Be rei chen (Er näh rung, sport li-
che Ak ti vi tät, Kör per ge wicht, Nicht rau chen) ver nünf tig ver-
hal ten, um da mit das Ri si ko für alle chro ni schen Krank hei ten 
um 80 Pro zent zu sen ken. Ja, Sie ha ben rich tig ge le sen: 80 
Pro zent! (Die Lis te be steht aus vier As pek ten, doch wenn Sie 
sich ge sund er näh ren und sport lich ak tiv sind, wer den Sie au-
to ma tisch ein ge sun des Kör per ge wicht er rei chen – Sie brau-
chen sich also nur auf drei Din ge zu kon zent rie ren.) Die se 
Er kennt nis könn te – und soll te, wie ich fi n de – un ser Le ben 
ver än dern, in dem sie uns dazu bringt, ge sün de re Ent schei-
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dun gen hin sicht lich un se res Le bens stils zu treff  en. Wenn Sie 
es rich tig an fan gen, kön nen Sie Ihre Zu kunft bis hin zur ge-
ne ti schen Ebe ne neu be stim men. Für ei nen Prä ven ti ons spe-
zi a lis ten wie mich ist dies von grund le gen der Be deu tung, da 
Apa thie und Fa ta lis mus zu den ärgs ten Fein den von Ge sund-
heit und Hei lung ge hö ren.

Von Kind heit an war mir klar, dass ich ein mal Arzt wer-
den woll te. Mein Va ter ist Arzt, und auch ich woll te et was 
Wich ti ges tun, das mich he raus for der te und et was be wirk te. 
Lan ge habe ich über legt, wel che me di zi ni sche Rich tung ich 
wirk lich ein schla gen woll te. Wäh rend mei ner Aus bil dung im 
Kran ken haus fi el mir auf, dass un ge fähr acht von zehn Pa ti-
en ten ernst haft krank wa ren, und dass alle die se Krank hei-
ten durch mehr Be we gung, eine ge sun de Er näh rung oder 
den Ver zicht auf Ta bak hät ten ver mie den wer den kön nen. 
Es er schien mir tra gisch, dass die se Men schen lit ten und ihr 
ei ge nes Le ben ver kürz ten – wo sie sich durch eine ge sün de-
re Le bens füh rung ganz ein fach ge gen sol ches Elend hät ten 
schüt zen kön nen. An die sem Punkt wur de mir klar, wo hin 
mich mein be rufl  i cher Weg füh ren wür de: Ich woll te ler nen, 
wie man sich die Le bens wei se, und da bei ins be son de re die 
Er näh rung, als Heil mit tel zu nut ze ma chen konn te, um den 
Men schen da bei zu hel fen, gar nicht erst krank zu wer den. 
Der Rest ist, wie man sagt, Ge schich te. Seit dem ar bei te ich 
als In ter nist und Spe zi a list für prä ven ti ve Me di zin. Bei der 
Be hand lung mei ner Pa ti en ten stüt ze ich mich auf bei de As-
pek te mei ner Aus bil dung – und ver su che, so vie le Men schen 
wie mög lich da vor zu be wah ren, noch ein mal mein Pa ti ent 
oder der ir gend ei nes an de ren Arz tes zu wer den!
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Schreiben Sie Ihre Zukunft neu

Tat sa che ist, ge sun de Ver hal tens wei sen schaff  en die Mög-
lich keit, die Kar ten der Ge ne tik zu den ei ge nen Guns ten 
neu zu ver tei len. Schließ lich be ein fl us sen Gene die Ge sund-
heit nicht durch ihre blo ße Exis tenz; sie ver kör pern ein Re-
zept für bi o lo gi sches Ma te ri al, das zu be rei tet wer den muss, 
um eine Krank heit an zu sto ßen. In dem Sie Ih ren Le bens stil 
ver än dern, kön nen Sie das Ver hal ten der Gene mo di fi  zie-
ren und da bei ins be son de re ihre Ex pres si on be ein fl us sen, also 
die Form, in der die ge ne ti sche In for ma ti on zum Aus druck 
kommt. Nur weil Sie ein Gen be sit zen, das Sie bei spiels wei se 
an fäl li ger für Darm krebs oder Lun gen krebs macht, heißt das 
noch lan ge nicht, dass Sie die se Krank heit tat säch lich ent wi-
ckeln wer den. Wenn Sie re gel mä ßig Sport trei ben, sich ge-
sund er näh ren, nicht rau chen und nicht über ge wich tig sind, 
ste hen die Chan cen gut, dass Sie die se Krank hei ten nie mals 
be kom men wer den, auch, wenn an de re Fa mi li en mit glie der 
da von be troff  en sind.

Der Mensch ver fügt nur über eine be grenz te Zahl von 
Kör per tei len – es steht nicht zu er war ten, dass neue Or ga ne 
oder Kno chen ent deckt wer den – und das Glei che gilt auch 
für die Kom pe ten zen (Skills), die un ser Le ben ret ten und die 
Ge sund heit wie auch un ser Wohl er ge hen för dern kön nen. 
Man che Men schen ver fü gen über eine ge wis se Band brei te an 
Skills, mit de ren Hil fe sie trotz all der wi der strei ten den In-
for ma ti o nen und ent ge gen ste hen den ge sell schaft li chen Kräf-
te schlank und ge sund blei ben kön nen. Sie wur den nicht mit 
die sen Skills ge bo ren; sie ha ben sie ir gend wann in ih rem Le-
ben er lernt, und Sie kön nen das auch. Sie kön nen sich das 
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Gan ze wie ei nen le bens not wen di gen Werk zeug kas ten vor stel-
len, von dem Sie bis her nicht ein mal wuss ten, dass Sie ihn 
brau chen: So bald Sie ein mal über ihn ver fü gen und mit den 
ver schie de nen Werk zeu gen um ge hen kön nen, wer den Sie es 
Ihr Leb tag nicht mehr ver ler nen.

Dass sich die Er kran kungs ra te an al len chro ni schen Lei-
den um 80 Pro zent re du zie ren lässt, zählt zu den be ein dru-
ckendsten Fort schrit ten in der Ge schich te des Ge sund heits we-
sens. Auch wenn es sich zwei fels oh ne um ein her vor ra gen des 
Er geb nis han delt, es ist nur eine Sta tis tik, und Sta tis ti ken sind 
im All ge mei nen lang wei lig, tro cken, nichts sa gend – und ano-
nym. Was kön nen wir also tun, da mit die se Vor stel lung mehr 
Be geis te rung in uns ent facht? Las sen Sie uns ein mal im De-
tail be trach ten, wie sich die se Ri si ken auf Ih ren per sön li chen 
Kon text aus wir ken. Hat ten Sie oder ei ner Ih rer Lie ben schon 
mal ei nen Herz in farkt, ei nen Schlag an fall, eine Krebs er kran-
kung oder Di a be tes? Ver ge gen wär ti gen Sie ihre Ge sich ter, 
spre chen Sie ihre Na men aus, und er in nern Sie sich da ran, wie 
es sich für Sie an fühl te, als Sie er fuh ren, dass sie eine le bens-
be droh liche Krank heit ent wi ckelt hat ten. Wis sen Sie noch, 
wie er schüt ternd das war? Stel len Sie sich jetzt die Ge sich ter 
von Freun den, Kol le gen, Nach barn und an de ren vor, wie die-
se sich die Ge sich ter ih rer nächs ten Mit men schen vor Au gen 
hal ten, die ähn li che Di ag no sen er hal ten ha ben. Den ken Sie 
da rü ber nach, wie sie sich ge fühlt ha ben müs sen. Wahr schein-
lich wird Ih nen nicht ge fal len, was Sie da se hen.

Doch war ten Sie: Stel len Sie sich jetzt vor, wie es wäre, 
wenn acht von zehn Men schen, die sich die se per sön li che Ka-
tast ro phe vor Au gen ge hal ten ha ben, nie eine solch furcht ba re 
Nach richt er hal ten hät ten, weil es ein fach nicht pas siert wäre? 
Ihre Mut ter ist nie an Krebs er krankt. Ihr gu ter Freund oder 
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Kol le ge hat te kei nen Herz in farkt. Ihr Groß va ter hat te kei nen 
Schlag an fall. Sie ha ben kei nen Di a be tes ent wi ckelt. Das ist 
doch gleich ein sehr viel schö ne rer, be geis tern derer und be deu-
tend erba ulic herer Ge dan ke, nicht wahr? Bes ser noch: Die se 
Vor stel lung kann tat säch lich wahr wer den, wenn je der von uns 
in den Be rei chen Er näh rung, Be we gung und Nicht rau chen 
sei nen Teil bei trägt. Der Schlüs sel liegt da rin, al les was wir im 
Mo ment über die Mög lich kei ten der Be kämp fung chro ni scher 
Krank hei ten wis sen, in die Tat um zu set zen, denn Wis sen wird 
erst dann Macht, wenn es sinn voll ein ge setzt wird.

Die zweite Chance für Ihren Körper

Wenn ich mei ne Pa ti en ten nach dem Grund ih res Pra xis be-
suchs bei mir fra ge, so ant wor ten die meis ten: »Um wie der 
ge sund zu wer den«, wenn ih nen ge ra de et was fehlt, wäh rend 
die je ni gen, die ge ra de kör per lich ge sund sind, sich häu fi g 
Tipps von mir ho len, um die sen Zu stand auf recht er hal ten 
zu kön nen. Mei ne zwei te Fra ge lau tet dann stets: »Wa rum 
ist es Ih nen über haupt wich tig, ge sund zu sein? Wozu ist 
Ge sund heit gut?«

Die üb li che Re ak ti on auf die se Fra gen ist Schwei gen. Nie-
mand macht sich wirk lich Ge dan ken da rü ber, dass Ge sund-
heit für et was gut ist, doch ge nau so ist es. Sie ist dazu da, dass 
wir das Le ben le ben kön nen, das wir wol len und ver die nen, 
um uns wohl zu füh len und den All tag so gut wie mög lich 
zu meis tern. Sie ist we der Prü fung noch Buße oder Stra fe. 
Sie ist eine Be loh nung und die Ren di te für un se re In ves ti-
ti on in uns selbst (übri gens eine Ren di te, die die In ves ti ti on 
mehr als recht fer tigt). Das gilt für das Geld, das wir für un se re 
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Al ters si che rung oder für die Aus bil dung un se rer Kin der auf 
die Sei te le gen, und das gilt selbst ver ständ lich auch für den 
Ein satz zur Ver bes se rung un se rer Ge sund heit. Schließ lich ist 
das Le ben schö ner, wenn man ge sund ist. Und wenn Sie die se 
Er kennt nis wei ter ge ben, in dem Sie Ihre ge sund heits för dern-
den, krank heits be kämp fen den Stra te gi en mit Ih ren Lie ben 
tei len, wird Ihr Le ben noch schö ner wer den, weil die Men-
schen, die Sie lie ben, sich eben so wie Sie bes ter Ge sund heit 
er freu en wer den.

Sie brau chen En ga ge ment und Übung, bis die se Skills 
au to ma tisch und ohne nach zu den ken ab lau fen, vor al lem 
in An be tracht der Welt, in der wir heu te le ben. Wir ha ben 
es uns nicht aus ge sucht, in ein Um feld ge bo ren zu wer den, 
das Adi pos itas (Fett lei big keit) för dert, den noch sind wir hier. 
Wir ha ben es uns nicht aus ge sucht, um ge ben von ei ner Flut 
äu ßerst wohl schme cken der, ka lo ri en rei cher Fer tig nah rungs-
mit tel zu le ben, den noch sind wir hier. Und ob wohl wir es 
uns eben falls nicht aus ge sucht ha ben, zu der ers ten Ge ne-
ra ti on des Homo sap iens zu ge hö ren, die sich von der Ar beit 
bis hin zu Frei zeit ak ti vi tä ten völ lig auf al les er leich tern de 
Tech nik stüt zen kann, und – Sie ah nen es be reits – den noch 
sind wir hier. In un se rer mo der nen Welt braucht man we der 
ein Viel fraß zu sein, um sich zu über es sen, noch ein Faul-
pelz, um sich zu we nig zu be we gen und so mit zu zu neh men. 
Das ist auch der Grund, wa rum Adi pos itas und chro ni sche 
Er kran kun gen in zwi schen kei ne Aus nah me er schei nun gen 
mehr sind, son dern viel mehr die Norm.

Es liegt so wohl in der Ver ant wor tung der Po li ti ker wie 
auch in un se rer ei ge nen, et was für die all ge mei ne Ge sund-
heit zu tun. Wäh rend Sie da rauf war ten, dass die Welt sich 
än dert, kön nen Sie das Steu er selbst in die Hand neh men, 
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um Ih ren Ge sund heits ver lauf und den Ih rer Fa mi lie in eine 
bes se re Rich tung zu len ken. Wie das geht, er fah ren Sie in 
die sem Buch. Es ruft zum Han deln auf, bie tet ei nen Ent wurf 
für eine ge sün de re Le bens wei se und un ter sucht die spe zi fi -
schen Fak to ren, die zu dem e pi de mie haf ten Auf tre ten von 
Adi pos itas und chro ni schen Er kran kun gen in un se rer Kul tur 
füh ren. Gleich zei tig, und das ist noch viel wich ti ger, lie fert 
es die be nö tig ten Werk zeu ge, um über haupt ge sund heits för-
dern de Ver än de run gen vor neh men zu kön nen. So kön nen 
Sie Ihr Ge wicht bes ser un ter Kont rol le hal ten, Ihr na tür-
liches Im mun sys tem stär ken, le bens ver än dern de Krank-
hei ten im Keim er sti cken und mög li cher wei se so gar durch 
Krank hei ten ver ur sach te Schä den re vi die ren. Sie be kom men 
zum al ler ers ten Mal im Le ben ei nen komp let ten Werk zeug-
satz in die Hand, der es Ih nen er mög licht, Ihr me di zi ni-
sches Schick sal zum Po si ti ven zu wen den. Es ist wie Fahr-
rad fah ren: Wenn man es ein mal be herrscht, ver lernt man 
es nie mehr.

In den fol gen den Ka pi teln er fah ren Sie, wie Sie Ihre Wil-
lens kraft stär ken und die Kom pe ten zen er wer ben kön nen, 
die Sie da bei un ter stüt zen, Ihre Er näh rungs ge wohn hei ten zu 
Hau se wie auch un ter wegs zu ver bes sern, wie Sie ge sün der 
ein kau fen und ko chen und wie Sie kör per lich ak ti ver wer-
den kön nen. Sie ler nen, wie sich Ihre Ge schmacks knos pen 
trai nie ren las sen, da mit Sie ge sün de re Spei sen be vor zu gen, 
Sport ar ten zu fi n den, die Ih nen Spaß ma chen und wie Sie 
die se in Ih ren All tag in teg rie ren kön nen, und Sie ler nen das 
Ge schenk kör per li cher Vi ta li tät bes ser schät zen. Au ßer dem 
wer den Sie he raus fi n den, wie Sie auch an de re As pek te Ih-
res Le bens stils ver bes sern be zie hungs wei se lin dern kön nen – 
da run ter so zi a le Kon tak te, Schlaf, Stress und Schmer zen –, 
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so dass die se Ihre Ess- und Be we gungs ge wohn hei ten po si tiv 
ver stär ken kön nen. Und das Al ler bes te: Sie wer den schließ-
lich in der Lage sein, ei nen Plan zu ent wer fen, der ganz ge-
nau an Ihre Si tu a ti on und Ihre Be dürf nis se an ge passt ist. Pa-
cken wir es an!



 1

Die Kraft der natürlichen Ernährung

In un se rer Kul tur ten die ren wir dazu, Kran ken häu ser, Kli-
ni ken, Ärz te, Kran ken schwes tern und an de re me di zi ni sche 
Be ru fe un ter dem Be griff  »Ge sund heits sys tem« zu sam men-
zu fas sen. Das könn te zu der An nah me ver lei ten, es gäbe eine 
Ins tanz – bei spiels wei se ein Arzt, ein Me di ka ment oder eine 
Th e ra pie – mit der ul ti ma ti ven Kont rol le über Ihre Ge sund-
heit. Doch das ist nicht der Fall. Im Gro ßen und Gan zen 
kon zent riert sich un ser ge gen wär ti ges Sys tem auf die Be-
hand lung von Krank hei ten, es ist also im ei gent li chen Sin ne 
gar kein »Ge sund heits sys tem«. Ohne Fra ge, Kran ken muss 
ge hol fen, ihre Lei den sol len ge lin dert wer den. Doch nur in 
den sel tens ten Fäl len ste hen tat säch lich ge sund heits för dern-
de Maß nah men im Fo kus des pro fes si o nel len me di zi ni schen 
Ser vices. Die se lie gen fast aus schließ lich in Ih rer Macht.

Ein kürz lich er schie ne ner Be richt des Cen ters for Di-
sease Con trol and Prevent ion (CDC) weist da rauf hin, dass 
wir un se re ge stei ger te Le bens er war tung viel eher in no va ti-
vem bi o me di zi ni schem Fort schritt als un se ren per sön li chen 
Ent schei dun gen ver dan ken. Das Na ti o nal Cen ter for Health 
Sta tist ics am CDC be rich te te, dass die all ge mei ne Le bens-
erwar tung in den Ver ei nig ten Staa ten beim noch nie da ge we-
se nen Höchst stand von 77,9 Jah ren lie ge, wo bei die Frau en 
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mit durch schnitt lich 80,4 Jah ren die Män ner, die im Mit-
tel 75,3 Jah re alt wer den – wie im mer –, über le ben wür den.

2012 ver öff  ent lich te die Zeit schrift Th e Lancet ei nen aus-
führ li chen Be richt da rü ber, dass die Le bens er war tung fast 
über all rund um den Glo bus auf grund von ver schie dens-
ten Fort schrit ten in der mo der nen Me di zin und dem Ge-
sund heits we sen stei ge. Die schlech te Nach richt: In den wirt-
schafts star ken Län dern wie auch in den Ent wick lungs län dern 
wach sen die Prob le me durch chro ni sche Lei den. Im mer mehr 
Men schen er kran ken in im mer jün ge rem Al ter und mit im-
mer län ger an dau ern den Krank heits pha sen – ein Pro blem, 
das vor al lem die USA be triff t.

Ein Ar ti kel des Be richts be schäf tigt sich mit ei nem Mess-
Stan dard, der »HALE« ge nannt wird – was so viel be deu tet 
wie »ge sun de Le bens er war tung«. In den Ver ei nig ten Staa ten 
lag die ge sun de Le bens er war tung 2010 für Män ner bei 65,0 
Jah ren (etwa 11 Jah re we ni ger als die ei gent li che Le bens er-
war tung), wäh rend sie bei Frau en bei 67,4 Jah ren (etwa 13 
Jah re we ni ger als die ei gent li che Le bens er war tung) lag. Das 
Be un ru hi gends te an die sen Zah len ist die Diff  e renz zwi-
schen der ei gent li chen und der ge sun den Le bens er war tung: 
ein be trächt li cher Zeit raum, in dem un se re Le bens qua li tät 
von chro ni schen Krank hei ten und Ge bre chen be las tet wird. 
Die ses Ver hält nis ist mehr als be denk lich.

So wohl die Lancet Stu die wie auch das CDC be ru fen sich 
auf zu ver läs si ge Daten, die da rauf hin wei sen, dass die Quo ten 
für Fett lei big keit, Di a be tes und chro ni sche Er kran kun gen 
in den USA (und, in zu neh men dem Maße, auch welt weit) 
ei nen his to ri schen Höchst stand er reicht ha ben. Man kann 
sich das ganz leicht aus rech nen. Steigt die Le bens er war tung 
gleich zei tig mit der Zahl der chro ni schen Er kran kun gen an, 
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so be deu tet dies, dass wir zwar län ger le ben, das al ler dings in 
schlech te rer Ver fas sung. In den Ver ei nig ten Staa ten wer den 
mehr als 75 Pro zent der Ge sund heits aus ga ben – ins ge samt 
meh re re 100 Mil li ar den Dol lar pro Jahr – auf die Be hand-
lung chro ni scher Lei den ver wandt. Doch das müss te nicht 
so sein. Der Schlüs sel zur Er lan gung wah rer Ge sund heit liegt 
al lein in un se rer Hand. Je der von uns hat das Po ten ti al, sei ne 
ge sund heit li che Si tu a ti on im Lau fe sei nes Le bens zu ver än-
dern – doch wir brau chen die rich ti gen Skills, um auf die ses 
Po ten ti al zu rück grei fen zu kön nen.

Bis heu te be schäf ti gen sich zahl rei che Men schen mit der 
Fra ge, in wie weit es na tür li che Fak to ren (Ge ne tik) sind oder 
aber die Er näh rung (Um welt), durch die un ser in di vi du el-
les Ge sund heit sri siko maß geb lich be stimmt wird. Seit etwa 
zehn Jah ren wird die se Dis kus si on wie der sehr viel leb haf ter 
ge führt. Nun, da das Mys te ri um des mensch li chen Ge noms 
ent rät selt war, nahm man all ge mein an, dass den Ur sa chen 
für Krank hei ten bald mit hil fe der Gen tech nik bei zu kom-
men wäre. Was sich so nicht be wahr hei tet hat. Doch völ-
lig un er war tet hat sich eine an de re Er kennt nis he raus kris-
tal li siert: Im mer mehr wis sen schaft li che Un ter su chun gen 
zeig ten das Aus maß auf, in dem die Um welt (und da bei 
ins be son de re un se re Le bens ge wohn hei ten) das Ri si ko zur 
Ent wick lung le bens be droh li cher chro ni scher Er kran kun-
gen be ein fl usst – und das so gar in ih rem ge ne ti schen Ur-
sprung. Mit an de ren Wor ten, wir ha ben an der ver kehr ten 
Stel le ge sucht und die fal schen Fra gen ge stellt. In Wahr heit 
brau chen wir kei ne neu en wis sen schaft li chen Durch brü che 
oder No bel prei se, um die ge ne ti schen Ur sa chen be deu ten-
der Krank hei ten zu be he ben. Wir ver fü gen be reits über die 
be nö tig ten Fä hig kei ten, und es ist an der Zeit, uns so wohl 
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auf ge sell schaft li cher wie auch auf in di vi du el ler Ebe ne wie-
der auf sie zu be sin nen.

Schließ lich bringt die lan des wei te Adi pos itas-Epi de mie 
ernst haf te ge sund heit li che Kon se quen zen für uns und un se re 
An ge hö ri gen mit sich: Sie ver ur sacht ex plo die ren de Kos ten 
bei den Ge sund heits aus ga ben und führt zu ei ner ver rin ger-
ten na ti o na len Pro duk ti vi tät (rech net man die ho hen Ab we-
sen heits ra ten, die in effi    zi en te Ar beits leis tung so wie man geln-
de be rufl  i che Auf stiegs chan cen mit ein). Mitt ler wei le las sen 
sich laut neu e ren For schungs er geb nis sen un ge fähr 17 Pro zent 
der me di zi ni schen Aus ga ben auf Adi pos itas zu rück füh ren. 
Die ge nann ten Stu di en wie sen da rauf hin, dass die Aus wir-
kun gen der lan des wei ten (Über-)Ge wichts prob le ma tik auf 
die Ge sund heits aus ga ben in etwa dop pelt so hoch sind wie 
ur sprüng lich an ge nom men. Ext re mes Über ge wicht ist nicht 
das ein zi ge Pro blem; hin zu kom men die chro ni schen Er kran-
kun gen – man che le bens be droh li cher Art (wie Herz er kran-
kun gen und Di a be tes), an de re be ein träch ti gen die Le bens-
qua li tät (wie Arth ro se oder chro ni sches Sod bren nen) –, die 
sich häu fi g hin zu ge sel len. Wäh rend in Deutsch land nach In-
for ma ti o nen des Ro bert Koch-Ins ti tuts ge gen wär tig rund ein 
Vier tel al ler Deut schen un ter Adi pos itas lei den, sind in den 
USA nach Aus sa ge des CDC so gar an nä hernd 35 Pro zent al-
ler Er wach se nen adi pös (nach der De fi  ni ti on, dass ihr Body 
Mass In dex oder ihr BMI bei min des tens 30 liegt). Ein neu-
e rer Be richt weist da rauf hin, dass die Zahl in den USA bis 
zum Jahr 2030 noch auf 42 Pro zent stei gen wird, so dass es 
in den nächs ten zwei Jahr zehn ten zu Mehr kos ten von 549,5 
Mil li ar den Dol lar im Ge sund heits etat der USA kom men 
wird. Das er gibt ein 15-Fa ches des jähr li chen Haus halts des 
Na ti o na len Ge sund heits ins ti tuts der USA! Mit an de ren Wor-
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ten: Wir sind da bei, mehr als ein ein halb Jahr zehn te Fi nan zie-
rung des welt weit füh ren den bi o me di zi ni schen For schungs-
la bors für ab so lut ver meid ba re Kos ten zu ver schwen den, die 
ent ste hen, weil wir im mer noch di cker wer den.

Für den Fall, dass der ge gen wär ti ge Trend wei ter an dau-
ert, prog nos ti ziert das CDC für das Jahr 2050, dass ei ner von 
drei US-Ame ri ka nern (in etwa hun dert Mil li o nen Men schen) 
an Di a be tes er krankt sein wird. Mitt ler wei le müs sen so gar die 
Fünf- bis Vier zehn jäh ri gen im mer häu fi  ger auf grund von is-
chä mi schen Schlag an fäl len (die häu fi gs te Va ri an te, aus ge löst 
durch ei nen Rück gang der Blut zu fuhr im Ge hirn) be han delt 
wer den, wie eine Stu die der CDC un längst er ge ben hat. Die 
Ur sa che hier für liegt meist in ei ner Adi pos itas im Kin des al ter 
und dem da mit ein her ge hen den Blut hoch druck. Eine der art 
jun ge Al ters grup pe wür de man wohl kaum mit Schlag an fäl-
len und isc hä mi schen Herz er kran kun gen in Ver bin dung brin-
gen, doch sie tre ten in wach sen dem und a lar mieren dem Aus-
maß auf. Da rü ber hi naus le gen neu e re Stu di en nahe, dass die 
Vo raus set zun gen für Herz er kran kun gen im Er wach se nen al-
ter – da run ter Ar te ri os kle ro se, Blut hoch druck, Di a be tes, Ano-
ma li en des Cho les te rin spie gels und Stoff  wech sel stö run gen – 
tat säch lich be reits in der Kind heit ge schaff  en wer den, und dass 
die kind li che Adi pos itas da bei eine be trächt li che Rol le spielt.

Die trau ri ge Wahr heit ist, dass die Zahl der kind li chen 
Adi pos itas fäl le in den letz ten Jahr zehn ten in er schre cken dem 
Maße zu ge nom men hat. Und ob wohl neu e re Daten na he le-
gen, dass mög li cher wei se der Höchst stand er reicht wur de, 
sind im mer mehr und im mer jün ge re Kin der von Fett lei big-
keit be troff  en, wo bei auch das Aus maß der Krank heit im mer 
wei ter an steigt. Nach offi    zi el len Zah len wer den cir ca 17 Pro-
zent al ler Kin der in den USA als adi pös be zeich net (ihr BMI 
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über steigt die 95. Per zent ile ih res Al ters und Ge schlechts), 
zu sätz lich wer den wei te re 10 bis 15 Pro zent als über ge wich-
tig be trach tet (mit ei nem BMI über der 85. Per zent ile). In 
man chen Min der hei ten grup pie run gen sind es so gar bis zu 
50 Pro zent. Ob wohl die se Sta tis ti ken mehr als alar mie rend 
sind, zei gen sie viel leicht im mer noch nicht das gan ze Aus-
maß der Adi pos itas prob le ma tik un ter Kin dern auf. Denn die 
zu grun de lie gen den De fi  ni ti o nen von kind li cher Adi posi tas 
und Über ge wicht wer den eher ex klu siv als in klu siv an ge wen-
det – un ter an de rem, da mit die Zahl der Kin der, die mit die-
sen stig ma ti sie ren den Be griff  en be legt wer den, mög lichst ge-
ring bleibt. Ein bei läu fi  ger Blick auf un se re Um ge bung legt 
die Ver mu tung nahe, dass die tat säch li che An zahl über ge-
wich ti ger Kin der er heb lich hö her ist.

Noch vor we ni ger als ei ner Ge ne ra ti on be zeich ne te man 
den Typ-2-Di a be tes für ge wöhn lich als »Al ters di a be tes«. In 
den letz ten bei den Jahr zehn ten hat sich eine Wand lung voll-
zo gen. Be trach te te man sie frü her als eine Krank heit, die fast 
aus schließ lich Men schen mitt le ren Al ters und äl ter, ab hän-
gig von ih rer ge sund heit li chen Ver fas sung, be traf, ist sie heu-
te eine Kin der krank heit epi de mi schen Aus ma ßes, die be reits 
Sechs jäh ri ge triff t – und zwar vor al lem auf grund ih res Le-
bens stils. Ne ben den in hä ren ten Ge sund heits ri si ken (un ter 
an de rem dro hen Herz in farkt, Er blin den, Am pu ta ti on und 
Nie ren krank hei ten) ha ben Kin der mit die sem Lei den ein er-
höh tes Ri si ko für Herz krank hei ten und an de re chro ni sche Er-
kran kun gen. Weil Kin der mit Typ-2-Di a be tes deut lich mehr 
Jah re ih res Le bens mit die ser Krank heit ver brin gen als Men-
schen, die erst im Er wach se nen al ter er kran ken, ha ben sie auch 
mehr Zeit, Komp li ka ti o nen zu ent wi ckeln. Wie die Ame ri can 
Acad emy of Ped iatr ics (AAP) vor kur zem fest stell te, könn te 
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dies die ers te Ge ne ra ti on von Kin dern sein, de ren Le bens-
erwar tung un ter der ih rer El tern liegt. Eine wahr haft er nüch-
tern de Re a li tät.

Das so e ben be schrie be ne Sze na rio zeigt eine ein deu ti ge 
und om ni prä sen te Ge fahr auf – die se klopft auch an Ihre Tür, 
sie lau ert Ih nen und Ih ren Kin dern auf. Wir soll ten uns da her 
alle per sön lich an ge spro chen füh len. Alle zu gäng li chen For-
schungs a na ly sen der letz ten bei den De ka den kom men aus-
nahms los zu dem Er geb nis, dass aus rei chen de Be we gung, ge-
sun de Er näh rung und Nicht rau chen die Haupt schalt he bel 
un se res me di zini schen Schick sals sei en. Die se Stu di en stel len 
zwar ei nen Rück gang der ge sund heit li chen Schä den durch 
Ta kak kon sum fest – der Rau cher an teil der Be völ ke rung sank 
auf etwa 20 Pro zent –, doch im Ge gen zug stei gen die Fol gen 
schlech ter Ess ge wohn hei ten und Be we gungs man gels an, in 
man chen Fäl len so gar dra ma tisch.

Etwas muss sich ändern

Wir ha ben zwei Mög lich kei ten: Ent we der wir wen den die 
vor her ge sag ten Ent wick lun gen ab, oder wir ge hen an ih nen 
zu grun de. So ein fach ist das. Für die je ni gen, die be reits an ei-
ner die ser Er kran kun gen lei den, be steht noch die drit te Op-
ti on: Die ser durch ei nen ge sun den Le bens stil ent ge gen zu-
wir ken, be zie hungs wei se bes ser mit der Krank heit le ben zu 
kön nen. Wis sen ist Macht, doch das gilt nur, wenn man er-
kennt, wie die ses Wis sen an zu wen den ist. Höchst wahr schein-
lich ist Ih nen das Aus maß Ih rer Macht im Mo ment gar nicht 
be wusst, oder Sie wis sen nicht, wie Sie mit ihr um ge hen sol-
len. (Nach der Lek tü re die ses Bu ches wird das an ders sein!) 
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Das triff t zu min dest auf die meis ten mei ner Pa ti en ten zu, die 
ich im Lau fe der Jah re be han delt habe.

Vor ein paar Jah ren kam ein jun ger Mann na mens Doug 
in mei ne Pra xis. Er woll te wis sen, ob ihm ein Herz inf arkt 
dro he und, falls ja, was er da ge gen ma chen kön ne. Die Mo-
ti va ti on, die den 27-Jäh ri gen zu die sem Schritt trieb, ist so 
weit ver brei tet wie mäch tig: Angst. Sein Va ter, ge ra de 50 Jah-
re alt, hat te vor kur zem erst ei nen Herz in farkt er lit ten – und 
glück li cher wei se über lebt –, und so hat te Doug zum ers ten 
Mal in sei nem Le ben an ge fan gen, ernst haft über sei ne ei ge-
ne Ge sund heit nach zu den ken. Er nahm an, es läge in mei-
ner Macht, ihm das Schick sal sei nes Va ters zu er spa ren, ein 
ziem lich weit verbreit eter Glau be. Doch er irr te sich. Er  al lein 
ver moch te ei nen Herz in farkt zu ver hin dern.

Als ich ihn über sei nen Le bens stil be frag te, er fuhr ich, dass 
we der Doug noch sein Va ter rauch ten. Al ler dings hat te sich 
sein Va ter vor dem Herz in farkt sehr we nig be wegt, sich ziem-
lich schlecht er nährt und war er heb lich über ge wich tig. Doug 
hat te eben falls Über ge wicht und be weg te sich kaum. Und, 
ge nau wie sein Va ter, hat te er ziem lich schlech te Ess ge wohn-
hei ten – sei ne Er näh rung be stand vor wie gend aus Fast food 
und Fer tig ge rich ten und nur zu ei nem sehr ge rin gen Teil aus 
na tur be las se nen Le bens mit teln.

Die ser jun ge Mann kam in To des angst in mei ne Pra xis 
und er war te te von mir, dass ich die Din ge wie der in Ord-
nung brin ge. Er nahm an, ich wür de sei nen Blut druck und 
sei nen Cho les te rin spie gel kont rol lie ren und viel leicht noch 
ein Kar di o gramm und ei nen Be las tungs test an ord nen. Als 
ich ihn frag te, wie wir sei ner An sicht nach wei ter ver fah ren 
soll ten, falls sein Blut druck er höht wäre, und ob ich ihm 
dann Medik amen te ver schrei ben soll te, ant wor te te er, er 



Etwas muss sich ändern 29

wol le kei ne Me di ka men te ein neh men, wenn es nicht un be-
dingt er for der lich sei.

So fi n gen wir an, an de re Möglich kei ten zu dis ku tie ren. Es 
war ihm klar, dass Be we gung, Ge wichts re duk ti on und eine 
natri um ar me Er näh rung die Schlüs sel fak to ren für die Re-
gu lie rung des Blut drucks sind. Er wuss te auch, dass Ha fer-
fl o cken, Ge mü se, Obst und Fisch sei nen Cho les te rin spie gel 
positiv be ein fl us sen; dass sich Frit tier tes ne ga tiv auf ihn aus-
wirkt; und dass es eben falls hilf reich wäre, Sport zu trei ben 
und ab zu neh men.

Die Tests, die ich durch ge führt habe, er ga ben ei nen nor-
ma len Blut druck, der sich al ler dings im obe ren To le ranz be-
reich be weg te, und auch sei ne Blut fett wer te wa ren nor mal, 
wenn auch nicht ide al. Doug be griff , dass die Ver fas sung sei-
nes Va ters mit 27 Jah ren wahr schein lich ziem lich ähn lich ge-
we sen war, dass je doch all die se Ge sund heits ri si ken mit zu-
neh men dem Al ter stei gen. Er war sich au ßer dem be wusst, 
dass sich die An wen dung der ihm be kann ten Ver hal tens kri-
te ri en po si tiv auf sei nen Blut druck und sei ne Cho les te rin wer-
te aus wir ken wür de.

Ich frag te mich da her: Wo rauf war te te Doug noch? Er 
kann te doch schließ lich zahl rei che Le bens stil fak to ren, die 
eine me di ka men ten ähn li che Wir kung ent fal te ten – wa rum 
wen de te er sie dann nicht an? Viel leicht brauch te er mich, 
um ihn da rin zu be stär ken, dass dies wirk lich der rich ti ge 
Weg für ihn war. Viel leicht brauch te er auch ein we nig Un-
ter stüt zung, um he raus zu fi n den, wie er es konk ret an fan gen 
soll te. Viel leicht brauch te er mich auch, um ihn zu mo ti vie-
ren. Ich den ke, er kam un ter an de rem in mei ne Pra xis, weil 
er Teil des vor herr schen den Glau bens war, je des Lei den lie ße 
sich durch eine Tab let te oder eine Ope ra ti on hei len. So wird 
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es schließ lich in un se rer hoch tech ni sier ten Kul tur pro pa giert: 
dass größ ten teils den Ärz ten und dem Ge sund heits sys tem die 
Macht über un se re Ge sund heit zu kom me. Doch in Wirk lich-
keit hat te ich es nicht in der Hand, ihm das Schick sal sei-
nes Va ters zu er spa ren. Die se Macht lag in über wäl ti gen dem 
Maße bei ihm selbst.

Ich freue mich, hier zu be rich ten, dass Doug nach ei ner 
Rei he von Ter mi nen die se ein fa chen Er kennt nis se an ge nom-
men und sinn voll an ge wen det hat. Als ich ihn das letz te Mal 
traf, war er schlan ker, fi t ter, ge sün der und mach te sich be deu-
tend we ni ger Sor gen über sei ne Zu kunft – weil er sein me di-
zi ni sches Schick sal in die ei ge ne Hand ge nom men hat te, wo 
es auch hin ge hör te.

Eine bequeme (und wichtige!) 
medizinische Wahrheit

Seit vie len Jah ren fra gen wir uns im Rah men der De bat te Na-
tur ver sus Kul tur, was wich ti ger ist: Die Kar ten, die uns ge ge-
ben wur den, oder das Wis sen, wie die se ein zu set zen sind. Die 
ver blüff  en de Wahr heit lau tet: Je dem Ein zel nen ob liegt es, sei ne 
Kar ten neu zu ver tei len! Durch die Kraft des ei ge nen Le bens-
stils lässt sich das Schick sal um for men, und das be reits auf der 
Ebe ne der Gene. Mit hil fe von ge sun der Er näh rung und sport-
li cher Be tä ti gung lässt sich das Ri si ko für chro ni sche Er kran-
kun gen re du zie ren und manch mal so gar eine be reits be ste hen-
de Krank heit hei len be zie hungs wei se ein Rück fall ver mei den.

1993 ver öff  ent lich te das an ge se he ne Jour nal of the Ame ri-
can Medi cal As soc iat ion, kurz JAMA, eine Stu die von Dr. J. 
Mi cha el McGin nis und Dr. Will iam Fo ege, die sich mit den 
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ge nau en To des ur sa chen in den USA aus ei nan der ge setzt hat-
ten. Da rin be schrie ben sie die au gen fäl li ge Off  en ba rung, die 
wir alle im me di zi ni schen Sek tor über se hen hat ten: All die 
Krank hei ten, die wir seit lan gem als die wich tigs ten To des ur-
sa chen aufl  is te ten – Herz er kran kun gen, Krebs, Schlag an fall, 
Lun gen ent zün dung und Di a be tes – sind ge nau ge nom men 
kei ne Ur sa chen. Die se Krank hei ten sind die Er geb nis se be zie-
hungs wei se die Aus wir kun gen da von, wie die Men schen le-
ben. Wenn je mand, sa gen wir ein mal, an ei nem Herz in farkt 
stirbt, ist es we nig auf schluss reich, den Tod auf die Er kran-
kung des kardi ova skul ären Sys tems zu rück zu füh ren, nicht 
wahr? Was uns ei gent lich in te res siert, ist, was ge nau zu der 
Er kran kung des kardi ova skul ären Sys tems ge führt hat.

Die Ant wort lag be reits klar auf der Hand, es brauch te 
nur noch je man den, der nach ihr such te. Und das war es, was 
McGin nis und Fo ege ta ten. Sie fan den he raus, dass es im Gro-
ßen und Gan zen ge ra de mal zehn Ver hal tens wei sen wa ren, 
auf die sich vor zei ti ges Ster ben und chro ni sche Krank hei ten 
zu rück füh ren lie ßen: Ta bak kon sum, Er näh rungs ge wohn hei-
ten, kör per li che Ak ti vi tät, Al ko hol kon sum, Be las tung durch 
Kei me, to xi sche Be las tung, Ver wen dung von Schuss waff  en, 
Se xu al ver hal ten, Ver kehrs un fäl le und Kon sum il le ga ler Dro-
gen. Im Rah men die ser Zehn punk te lis te nah men die ers ten 
drei eine do mi nie ren de Stel lung ein: Ta bak kon sum, Er näh-
rungs ge wohn hei ten und kör per li che Ak ti vi tät. Die se wa ren 
im Jahr 1990 in bei na he 80 000 Fäl len mit ver ant wort lich für 
ei nen frü hen Tod – das wa ren 80 Pro zent der Ge samt zahl! Als 
sich For scher des CDC dem Th e ma ein Jahr zehnt spä ter er-
neut zu wand ten, fan den sie we nig Neu es. Im mer noch wa ren 
un güns ti ge Er näh rungs ge wohn hei ten, man geln de Be we gung 
und Rau chen die Haupt gründe für eine schlech te Ge sund heit.
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Kürz lich un ter such ten Wis sen schaft ler des CDC an hand 
von 8375 Test per so nen den Zu sam men hang drei er ge sun der 
Ver hal tens wei sen – ge sun de Er näh rung, aus rei chend kör per-
li che Be we gung und Ver zicht auf Zi ga ret ten – mit dem Ri-
si ko, vor zei tig zu ver ster ben. In ner halb ei nes Zeit raums von 
mehr als fünf Jah ren wie sen die kör per lich Ak ti ve ren ein um 
51 Pro zent re du zier tes Ster be ri si ko auf. Bei den je ni gen, die 
sich le dig lich ge sund er nähr ten, war es um 23 Pro zent punk-
te ge sun ken, wäh rend es bei den Nicht rau chern um sat te 
56 Pro zent ge rin ger aus fi el. Für die je ni gen, die alle drei ge-
sun den Ver hal tens wei sen prak ti zier ten, re du zier te sich das 
Ri si ko, durch ir gend ei ne Krank heit vor zei tig zu ver ster ben, 
um 82 Pro zent. In zwi schen ist eine nor we gisch-bri ti sche For-
scher grup pe mit ei ner Stu die über 5000 bri ti sche Pro ban-
den zu ziem lich ähn li chen Er geb nis sen ge kom men, wie die 
Fach zeit schrift Ar chi ves of In ter nal Medi cine im Ap ril 2010 
be rich te te.

Wie sich he raus stellt, fäl len wir je den Tag aufs Neue Ent-
schei dun gen über Le ben und Tod, ein fach, in dem wir be-
stim men, was wir un se rem Kör per zu füh ren und wie wir ihn 
be nut zen. Die Aus wir kun gen die ser Ent schei dun gen sind tat-
säch lich bis auf die Ebe ne un se rer DNA zu spü ren.

2008 hat ei ner mei ner Freun de, Dr. Dean Or nish, zu sam-
men mit sei nen Kol le gen von der Un iver sity of Cali for nia eine 
auf schluss rei che Stu die mit dem Ti tel »Th e Gene Ex pres si on 
Mo du la ti on by In ter ven ti on with Nut ri ti on and Life style« 
(GEMI NAL) – Dt. »Mo du la ti on der ge ne ti schen Ex pres si on 
mit tels Er näh rung und Le bens stil« –, durch ge führt. Un ter-
sucht wur den 30 Män ner mit Pros ta ta krebs im Früh sta di um, 
die sich für eine gründ li che Be ob ach tung ih rer Krank heits-
ent wick lung eig ne ten und sich kei ner Ope ra ti on, Strah len- 
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oder Che mo the ra pie un ter zie hen muss ten. Der Hin ter grund: 
Man che For men des Pros ta ta kreb ses bil den im gan zen Kör-
per Me tas ta sen; in die sen Fäl len ist die Krank heit ver hee rend 
und ver läuft sehr oft töd lich. An de re Pros ta ta tu mo ren wie de-
rum sind in do lent; sie blei ben ein fach an Ort und Stel le und 
ver hal ten sich ru hig. Nicht we ni ger als 80 Pro zent al ler US-
ame ri ka ni schen Män ner, die über 80-jäh rig ster ben, ha ben 
Pros ta ta krebs. Doch sie ster ben eher mit ihm als durch ihn.

Die GEMI NAL-Stu die hat an Hand der ver schie de nen in-
do len ten Pros ta ta krebs for men die Aus wir kun gen ei nes ver än-
der ten Le bens stils er mit telt, ohne den Ein fl uss me di ka men-
tö ser oder ope ra ti ver Krebs the ra pi en. Die Ver än de run gen 
be in hal te ten eine fett re du zier te, pfl an zen ba sier te Voll wert-
er näh rung; Tech ni ken der Stress re duk ti on; ge mä ßig tes kör-
per li ches Trai ning und die Teil nah me an ei ner psycho so zi a len 
Selbst hil fe grup pe. Im Lau fe der drei mo na ti gen Stu di en dau-
er wur den die üb li chen Ge sund heits wer te kont rol liert: Ge-
wicht, Blut druck, Cho les te rin spie gel und so wei ter. Wie zu 
er war ten stand, hat ten sich alle deut lich ver bes sert. Der PSA-
Wert (pros ta ta spe zi fi  sches An ti gen) – ein Tu mor mar ker für 
Pros ta ta krebs – sank, wenn auch nur un we sent lich.

Doch das ei gent lich Au ßer ge wöhn li che die ser Stu die 
war die Tat sa che, dass sie auch Ge sund heit smar ker au ßer 
den üb li chen Ver däch ti gen er fass te. Mit tels mo derns ter La-
bor tech ni ken un ter such ten die For scher die Aus wir kun gen 
des ver än der ten Le bens stils auf die ge ne ti sche Ebe ne – mit 
be mer kens wer ten Er geb nis sen. Bei der Ana ly se von Ge we-
be pro ben aus der Pros ta ta vor und nach den drei Stu di en-
mo na ten be ob ach te ten sie deut li che Ver än de run gen in der 
Gen-Ak ti vi tät. Rund 50 Gene, die im Zu sam men hang mit 
der Un ter drü ckung von Krebs zel len ste hen, zeig ten eine 
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er höh te Ak ti vi tät be züg lich ih rer RNA-Pro duk ti on (eine 
Nuk le in säu re, die als In for ma ti ons trä ger vor al lem Ins truk ti-
o nen von der DNA über mit telt), wäh rend knapp 500 Gene, 
die mit dem Fort schrei ten von Krebs in Ver bin dung ste hen, 
eine ver rin ger te Ak ti vi tät auf wie sen. Das be ob ach te te Ver än-
de rungs mus ter in den Ge nen blieb kons tant und stand ein-
deu tig im Zu sam men hang mit ei nem ge sun ke nen Ri si ko für 
die Ent wick lung und das Vo ran schrei ten von Krebs. Mit an-
de ren Wor ten, eine Neu aus rich tung von Le bens stil und Er-
näh rung wirkt sich di rekt auf die Dop pel he lix der DNA aus!

Die Er geb nis se der Stu die (das ver än der te Ver hal ten ge-
ra de je ner Gene, die dem Wachs tum von Krebs zel len ent ge-
gen wir ken sol len) las sen den Schluss zu, dass sich eine Krebs-
er kran kung durch ei nen ver än der ten Le bens stil tat säch lich 
um keh ren lässt. Wenn der Krebs durch eine Ver än de rung im 
ge ne ti schen Ver hal ten plötz lich zum Still stand ge bracht wird – 
und wenn die ser Krebs da rauf hin nie mehr wächst, sich aus-
brei tet oder an de re er kenn ba re Schä den her bei führt –, ist das 
in etwa gleich be deu tend mit ei ner Hei lung. Selbst ver ständ lich 
brau chen wir noch Lang zeit stu di en, um die se Wir kung zu be-
wei sen, doch die For schung weist be reits da rauf hin.

War die se Stu die zum Zeit punkt ih res Ent ste hens noch 
ein zig ar tig, ist das heu te längst nicht mehr so. An de re Wis-
sen schaft ler ka men zu ähn li chen Er geb nis sen. Auch sie be-
ob ach te ten eine ver än der te Gen ex pres si on, her vor ge ru fen 
durch eine Um stel lung der Le bens wei se. Die se Stu di en, von 
de nen es stän dig mehr gibt, wei sen auf mög li che Nut zen für 
ver schie dens te Be rei che hin – da run ter Brust-, Dick darm- 
und an de re Krebs ar ten, Herz er kran kun gen, Schlag an fall, Di-
a be tes und vie les mehr. Wir wis sen seit lan gem, dass sich eine 
Ge wichts ab nah me güns tig auf die Ge sund heit ei nes über-
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ge wich ti gen Men schen aus wirkt, und dass sie bei zu sätz li-
cher In su lin re sis tenz so wohl die In su lin sen si ti vi tät ver bes sert 
wie auch vor Di a be tes schützt. Das Di a be tes-Prävent i ons-
Pro gramm, eine mul ti zent ri sche (d. h. an meh re ren Kli ni-
ken durch ge führ te) kli ni sche For schungs stu die, ver glich die 
Wir kung von ge sün de rem Le bens stil ei ner seits und dem Di-
a be tes me di ka ment Met for min an de rer seits bei Di a be tes-Typ-
2-Hoch ri si ko pa tien ten. Da bei stell ten die For scher fest, dass 
eine aus ge wo ge ne, ver nünf ti ge Er näh rung kom bi niert mit 
mo de ra ter sport li cher Be tä ti gung das Kör perg wicht durch-
schnitt lich um 7 Pro zent re du zier te, wo durch das Di a be tes-
ri si ko um sat te 58 Pro zent ver rin gert wur de. Im Ge gen satz 
dazu re du zier te sich das Ri si ko für ein her ge hen de Di a be tes 
durch Me di ka men ten ein nah me le dig lich um 31 Pro zent. Ja, 
rich tig: Eine leich te Ver bes se rung des Le bens stils in Ver bin-
dung mit ei nem mo de ra ten Ge wichts ver lust ver hin der te bei 
knapp zwei von drei Hoch ri si ko pa ti en ten eine Er kran kung 
an Di a be tes. Also bei bei na he dop pelt so vie len wie nach der 
Gabe von Met for min.

Das ist si cher lich be ein dru ckend, doch die neu es ten Er-
kennt nis se im Be reich der Ge ne tik über treff  en das Gan ze 
noch. Vor kur zem wur de in ei ner Stu die mit dem Na men 
GENO BIN (Gene Ex pres si on in Obe sity and In su lin Re-
sistance [Genetische Expression bei Adipositas und Insulin-
resistenz]) he raus ge fun den, dass sich durch ei nen lang fris ti-
gen Ge wichts ver lust da rü ber hi naus auch die Gene ver än dern 
las sen, die beim Zell ster ben be tei ligt sind. Wenn man die 
Akti vi tät die ser Gene he run ter re gu liert, wirkt das wie eine 
Sal be, die di rekt auf die DNA ap pli ziert wird und vor Krank-
heit und Al te rung schützt. Es ist, als wür de man sich in ner-
lich ei nen Schutz an zug an zie hen.
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Es ist tat säch lich so: Wenn Sie Ih ren Le bens stil, ins be-
son de re Ihre Ess- und Be we gungs ge wohn hei ten, um stel len, 
ver än dert sich auch die Ex pres si on Ih rer Gene. Das gilt auch 
für den Fall, dass bei Ih nen be reits eine be stimm te Krank heit 
di ag nos ti ziert wur de. Gleich zei tig sen ken Sie so die Wahr-
schein lich keit für ei nen mög li chen Rück fall. Zwar neh me 
ich in mei ner Pra xis kei ne Mes sung der Gen ex pres si on vor – 
das ist im kli ni schen Be reich nicht üb lich –, doch habe ich 
vie le Pa ti en ten ge se hen, die nach ei ner düs te ren Prog no se 
ihr Schick sal selbst in die Hand nah men und ih ren Ge sund-
heits zu stand vor al lem durch ei nen ge sün de ren Le bens stil 
zum Bes se ren wen de ten. Ich er in ne re mich an ei nen frü he-
ren Pa ti en ten na mens Dale. Als Dale Mit te 50 war, ar bei te-
te er zu viel, schlief zu we nig, litt un ter Stress, be weg te sich 
we nig bis nie und, be son ders gra vie rend, er nähr te sich ziem-
lich un ge sund (Un men gen von Frit tier tem und sehr viel ro-
tes Fleisch, da bei zu we nig Ge mü se, Voll korn und Obst). 
Nach dem ihn ein Herz in farkt zu nächst in die Not auf nah-
me und an schlie ßend auf die In ten siv sta ti on be för dert hat te, 
muss ten Dales ver stopf te Ar te ri en mit tels Herz ka the teri sie-
rung ge öff  net wer den. Sein Kar dio lo ge ver schrieb ihm zahl-
rei che Me di ka men te und be ob ach te te ihn eng ma schig. Dale 
ent schied sich nach dem Ein griff , fort an ein ge sün de res Le-
ben zu füh ren.

Als wir uns zum ers ten Mal tra fen, war Dale An fang 60. 
Er hat te sei ne Er näh rung be reits deut lich ver bes sert und war 
in zwi schen kör per lich ak tiv. Als wir uns das letz te Mal we gen 
ei ner Rou ti ne un ter su chung sa hen, war er 73 und fi t, mus ku-
lös und seh nig. Sein Blut druck und sein Cho les te rin spie gel 
wa ren ide al. Die Er geb nis se sei nes Belas tungs-EKGs wa ren 
op ti mal, er war die per so ni fi  zier te Ge sund heit. Das ein zi ge 
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Arz nei mit tel, das er ein nahm, war As pi rin. Er brauch te ein-
fach nichts an de res.

Bei Pa ti en ten, de nen Di a be tes oder Krebs di ag nos ti ziert 
wur de und die da rauf hin ihre Le bens ge wohn hei ten ver än-
dert ha ben, konn te ich ähn li che Schick sals um keh run gen be-
ob ach ten – ein Mus ter, das durch die For schung be stä tigt 
wur de. In ei nem vor kur zem er schie ne nen Ar ti kel über den 
Zu sam men hang von kör per li cher Ak ti vi tät und Krank heits-
ent wick lung bei Krebs pa ti en ten ka men die For scher der Bel-
lar mine Un iver sity in Lou is ville, Ken tu cky, zu dem Er geb-
nis, dass re gel mä ßi ge sport li che Be tä ti gung eng mit ei nem 
ver rin ger ten Rück fall ri si ko bei Brust-, Dick darm- und Pros-
ta ta krebs zu sam men hängt. Mehr noch: Je mehr Sport ein 
Krebs ü ber le ben der treibt, so die For schungs er geb nis se, des to 
nied ri ger ist sei ne Rück fall wahr schein lich keit.

Kurzer Exkurs zum Thema Rauchen

Auch für Rau cher gibt es eine Mög lich keit, be reits ent stan-
de ne Schä den wie der rück gän gig zu ma chen – in dem sie mit 
dem Rau chen auf hö ren. Auch, wenn die se An ge wohn heit 
heut zu ta ge nicht mehr so sehr ver brei tet ist, im mer hin sind 
etwa 20 Pro zent al ler Er wach se nen in den USA Rau cher. 
Da bei soll te man ei nes un be dingt wis sen: Das Rau chen von 
Zi ga ret ten schä digt so ziem lich je des Kör per or gan und ist, 
laut der Ame ri can Can cer Soci ety, für min des tens 30 Pro-
zent al ler töd lich ver lau fe nden Krebs er kran kun gen ver ant-
wort lich. Durch das Rau chen er höht sich zu dem das Ri si ko 
für Herz er kran kun gen, Schlag an fall, Aneu rys ma, Oste opo ro-
se, Mak ula de ge ne ra ti on (eine Er kran kung der Au gen, die zu 
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Er blin den führt) und an de re chro ni sche Krank hei ten. Soll-
ten Sie also rau chen, hö ren Sie da mit auf. Wirk lich, da rü ber 
lässt sich nicht dis ku tie ren.

Glück li cher wei se gibt es dazu eine Rei he von Hilfs mit-
teln, da run ter Selbst hil fe grup pen, Ni ko tin er satz the ra pi en 
(Kau gum mis, Ni ko tin pfl as ter, Na sen sprays, In ha la to ren und 
Lutsch tab let ten), Arz nei mit tel (wie be stimm te An ti de pres-
siva), Hyp no se und Aku punk tur.

Am bes ten be spre chen Sie mit Ih rem Arzt, wel che(s) sich 
für Sie am bes ten eig nen – also, schnell den Ter min ka len der 
ge zückt und den Zeit punkt zum Auf hö ren no tiert!

Je frü her Sie mit dem Rau chen auf hö ren, umso bes ser ist 
es für Sie und Ihre Ge sund heit, gleich wohl es nie zu spät ist. 
Es könn te auch sein, dass Sie meh re re An läu fe be nö ti gen, bis 
Sie den Aus stieg end gül tig schaff  en. In ei ner neu e ren Stu-
die mit 113 752 Frau en und 88 496 Män nern im Al ter zwi-
schen 25 und 79 Jah ren fan den For scher des Cen ter for Glo-
bal Health Re search in To ron to he raus, dass das Ri si ko, an 
ei ner x-be lie bi gen Ur sa che zu ver ster ben, bei ge gen wär ti gen 
Rau chern drei mal hö her liegt als bei Nicht rau chern. Gleich-
zei tig wie sen die Rau cher eine um etwa zehn Jah re ver kürz-
te Le bens er war tung auf. Doch die ei gent liche Über ra schung 
kommt noch: Es er gab sich über dies, dass sich die Le bens-
er war tung nach der Rauch ent wöh nung sehr viel deut li cher 
wie der her stellt, als man viel leicht an neh men dürf te. Die je ni-
gen, die im Al ter zwi schen 25 und 34 Jah ren mit dem Rau-
chen auf hör ten, er o ber ten sich da durch die gan ze De ka de, 
die sie an sons ten ver lo ren hät ten, zu rück; bei de nen, die zwi-
schen 35 und 44 auf hör ten, wa ren es neun Jah re, wäh rend 
es bei den 45- bis 54-Jäh ri gen sechs zu rück ge won ne ne Jah re 
der ur sprüng li chen Le bens er war tung wa ren. Es ist also in je-
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dem Al ter sinn voll, mit dem Rau chen auf zu hö ren, will man 
ei nen früh zei ti gen Tod ab wen den.

Die Kraft der Epigenetik

Wir alle wur den mit be stimm ten Ge nen ge bo ren; das ist eine 
fest ste hen de Tat sa che. Doch in un se rem mo der nen Ver ständ-
nis von Ge ne tik und Ge nom for schung wird der Schwer punkt 
mehr und mehr auf die Rol le der »Epi ge ne tik« ge legt, also 
da rauf, wie Gene durch ihre Um ge bung be ein fl usst wer den. 
Also durch … Sie! Wie wir ge se hen ha ben, ver än dert Ihre Le-
bens wei se – also Er näh rung, sport li che Ak ti vi tät, Schlaf ver hal-
ten, Stress be wäl ti gung und an de re Ge wohn hei ten – die Um-
ge bung Ih rer Gene, die dann wie de rum ihr Ver hal ten än dern. 
Be stimm te Gene füh ren un ter Um stän den zu ei ner hö he ren 
An fäl lig keit für Ent zün dun gen (was sich im gan zen Kör per 
schä di gend auf das Ge we be aus wir ken kann), Al te rung (eine 
suk zes si ve Ver schlech te rung der Kör per funk ti o nen auf zellulä-
rer und or ga ni scher Ebe ne), De ge ne ra ti on (Ver schleiß er schei-
nun gen in den Ge fäß wän den der Ar te ri en, Knor pel oder Ge-
len ke) so wie Oxi da ti on (ein kör per li cher Pro zess, ana log zum 
»Ros ten«). Die Ex pres si on die ser Gene wird wie de rum von der 
Um ge bung in Ih rem Kör per be stimmt. Auch auf die Gene, 
die da für sor gen, dass Sie mehr oder we ni ger In su lin, Cho les-
te rin oder wei ße Blut kör per chen pro du zie ren, wirkt sich Ihr 
Le bens stil aus.

Wenn Sie ge sund heits för dern de An ge wohn hei ten ent wi-
ckeln, kön nen Sie der DNA, mit der Sie ge bo ren wur den, 
eine zwei te Chan ce ge ben. Sie kön nen mit tels ge sün de rer 
Ver hal tens wei sen die Kar ten der Ge ne tik zu Ih ren Guns ten 
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neu ver tei len – das geht so gar so weit, dass Sie die Wahr-
schein lich keit für eine schlech te Ge sund heits di ag no se um 80 
Pro zent re du zie ren kön nen. Das sind un er hört gute Quo ten! 
Das lässt sich we der durch ein Me di ka ment noch durch Nah-
rungs er gän zungs mit tel oder durch ir gend ei ne me di zin sche 
Be hand lungs form top pen. Nicht ein mal an nä hernd.

Wenn Sie sich also ge sund er näh ren und kör per lich ak tiv 
sind, kön nen Sie da mit un mit tel bar vie les für sich er rei chen, 
da run ter bes se re Lau ne und Schlaf qua li tät, men ta le Klar heit, 
mehr Ener gie, we ni ger Schmer zen und Stress so wie ein aus-
ge präg te res all ge mei nes Wohl be fi n den. In ei nem kürz lich 
er schie ne nen Ar ti kel ka men For scher der Uni ver si tät Auck-
land in Neu see land zu dem Er geb nis, dass sport li che Ak ti-
vi tät von leich ter bis mit tel star ker In ten si tät ge eig net ist, bei 
Men schen, die ge ra de mit dem Rau chen auf hö ren, so wohl 
das Ver lan gen nach Zi ga ret ten wie auch die Ent zugs er schei-
nun gen zu re du zie ren. Wa rum also noch lan ge über le gen, bei 
all den po si ti ven Ne ben eff  ek ten?

Auch, wenn Sie be reits an ei ner chro ni schen Er kran kung 
lei den, Ihre Prog no se wird mit ziem li cher Si cher heit eine bes-
se re sein, wenn Sie gut auf sich ach ten. Das gilt für Krebs, 
das gilt für Blut hoch druck und für Di a be tes. Es gibt auch 
Men schen, die trotz op ti ma lem Er näh rungs- und Be we-
gungs ver hal ten bei spiels wei se an Blut hoch druck oder Cho-
les te rin a no ma li en lei den; die se müs sen selbst ver ständ lich 
mit Me di ka men ten be han delt wer den, doch eine ge sun de 
Le bens wei se trägt auch zu ei ner eff  ek ti ve ren Wir kung der 
Me di ka ti on bei.

Die wichtig ste Fra ge, die Sie sich jetzt stel len soll ten, lau-
tet: Wie eff  ek tiv nut ze ich die Schalt he bel, die mei ne me-
di zi ni sche Zu kunft be stim men? Bei den meis ten Men schen 


