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Buch

Der miindige Patient ist sich selbst der beste Arzt - eine mutige These von
einem der renommiertesten Arzte Frankreichs. Fakt ist, dass viele Zivilisati-
onskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, zu hohe Cholesterinwerte
als auch Asthma, Allergien, Alzheimer mit Hilfe mancher Gesundheitsre-
geln eingedimmt werden konnten. Frédéric Saldmann benennt neben
den bekannten und unbestrittenen Dogmen wie gesundes Essen, ausrei-
chend Schlaf, wenig Stress zahlreiche weitere Anregungen rund um die
Bereiche Ernahrung, Hygiene, Vorsorge, allesamt durch wissenschaftliche
Studien belegt. Ausgehend von einer positiven Selbstbeobachtung, obliegt
es dem Patient selbst, die Verantwortung fur die eigene Gesundheit zu
ubernehmen und nicht allein an den Arzt abzugeben. Ein wertvoller Rat-
geber, der in keiner Hausapotheke fehlen sollte.
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Vorwort

»Ein Apfel am Tag, mit dem Doktor keine Plag.
Ja, wenn man gut zielen kann. «

Winston Churchill

Meine Rolle als Arzt ist nach allgemeiner Ansicht fest umrissen:
Ich hére zu, untersuche, stelle eine Diagnose und verschreibe
etwas. Das ist, in wenigen Worten, mein Beruf. Doch oft habe
ich den Eindruck, dass ich meinen Patienten nicht das gebe,
was sie wirklich brauchen. Denn verwundert stelle ich fest, dass
viele regelmaBig wiederkommen — um ihr Rezept verlingern
zu lassen oder weil sie ein neues Leiden haben, das dem alten
ziemlich dhnlich sieht. Eigentlich misste ich mich ldngst daran
gewohnt haben, immer dieselben Gesichter in meinem Warte-
zimmer zu sehen. Meine Patienten und ich kennen uns inzwi-
schen gut und bilden eine feste »Dreiecksbeziehung«: der Arzt,
der Patient und die Krankheit. Man tauscht Neuigkeiten aus,
ist leicht besorgt, beruhigt sich wieder und beschlie3t, sich
demnachst wieder zu sehen. Alles wie immer. Und es lauft gut.
Na ja, vielleicht doch nicht? Vieles konnte besser sein, und da-
fur brauchte es nicht einmal viel. Unser Gehirn und unser Kor-
per verfiigen namlich tiber immense Krafte, die wir so gut wie

nie nutzen. Dabei mussten wir sie nur aktivieren, um zahlrei-
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che Krankheiten nachhaltig zu heilen. Wir kénnten zwei Flie-
gen mit einer Klappe schlagen: Statt der Symptome wiirden wir
die Ursachen bekampfen, wodurch wir weniger Riickfélle hat-
ten, und gleichzeitig wiirden wir Krankheiten vorbeugen, weil
wir unsere Abwehr stirken. Denn wir besitzen in uns die Medi-
kamente, die uns heilen kénnten, wenden sie jedoch nicht an.

Wir wissen nicht, dass der beste Arzt wir selber sind.

Mit dem vorliegenden Buch moéchte ich Thnen ein Rezept in
die Hand geben, das ich nie wagen wiirde, in meiner Praxis
auszustellen. Doch ich vertraue IThnen eine Methode an, mit
der Sie Ihre Gesundheit nachhaltig starken und sich selbst hei-
len kénnen. Nehmen wir ein Beispiel: Millionen von Menschen
sind wegen zu hohem Cholesterinspiegel, Altersdiabetes oder
Bluthochdruck in Behandlung. Sie schlucken Tag fiir Tag Tab-
letten, um Herz- und Kreislauf-Erkrankungen zu verhindern.
Doch Pillen sind kein Allheilmittel, wie die Statistiken zeigen:
Sie konnen zwar das Risiko — oft genug auf Kosten von Neben-
wirkungen — ein wenig senken, bekdmpfen aber nicht die Ursa-
chen. Dabei mussten wir nur ein paar Parameter andern, und
schon brauchten wir keine Behandlung mehr; das Problem
ware geldst. Denn die schlichte Wahrheit lautet: 30 Prozent we-
niger Kalorien bedeuten 20 Prozent mehr Leben. Wer tiber-
flussige Pfunde bekampft, sich besser erndhrt und mehr be-
wegt, verandert die Dinge von Grund auf. Schon eine einzige
Zahl macht das unmissverstandlich deutlich: 30 Minuten tagli-
che Bewegung verringern das Risiko, an Krebs, Alzheimer oder

Herz-Kreislauf-Problemen zu erkranken, um 40 Prozent.
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Doch damit nicht genug: Es gibt natiirliche Methoden, mit de-
nen man vielen Krankheiten vorbeugen oder diese heilen
kann. Der menschliche Organismus ist ein Prazisionswerk, das
sich in einem perfekten Gleichgewicht befinden muss, wenn es
tadellos funktionieren soll. Eine gesunde Ernahrung spielt
hierbei eine entscheidende Rolle. Dazu mussen Sie sich blof
einmal vorstellen, Sie wiarden in Ihren Benziner versehentlich
Diesel einfiillen. So ahnlich ergeht es Ihrem Koérper, wenn Sie
zu viel oder zu unausgewogen essen. Und es gibt noch einen
weiteren Punkt, den ich mit diesem Buch ansprechen moch-
te — selbst auf die Gefahr hin, eines Tages arbeitslos zu werden:
Manche Krankheiten heilen von selbst, ohne Arzt und ohne
Medikamente, die im Gegenteil sogar gefahrlich sein kénnen.
Das gilt zum Beispiel fiir virale Mandelentziindungen oder
Grippe. Es mag so aussehen, als ob Arzneimittel helfen, doch

ohne sie ware das Ergebnis dasselbe.

Unser Korper erneuert sich standig: In jeder Sekunde teilen
sich 20 Millionen Zellen, um schadhafte Zellen zu ersetzen. Da-
bei werden identische Zellen produziert, die den Platz der ab-
gestorbenen Zellen einnehmen. Manchmal kommt es jedoch
zu folgenschweren Kopierfehlern: Dann entsteht Krebs. Unser
Korper sollte darum in einem Milieu arbeiten, das das Risiko
von Kopierfehlern minimiert — das mit dem Alter allerdings
generell steigt, weil das schwiacher werdende Immunsystem
nicht mehr so sorgfiltig aufraumt. Als weiterer Risikofaktor
ware hier auch das Rauchen zu nennen, weil es Zellmutationen

in den Lungen, im Rachen und in der Blase fordert. Ebenso
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stehen Stress, Schlaf- und Bewegungsmangel einer zuverlassi-

gen Zellreparatur entgegen.

Sie haben es bestimmt gemerkt: Es kommt mir darauf an, mog-
lichen Erkrankungen vorzubeugen, das heifit die Ursachen
und nicht die Symptome zu bekampfen. Kurzum: Wenn es um
unsere Gesundheit geht, dirfen wir uns nicht wie ein Be-
fehlsempfanger verhalten, sondern miissen Unternehmergeist
beweisen. Ich mochte Thnen auf den folgenden Seiten die
Schliisselpunkte nennen, mit denen Sie Thre Gesundheit sel-
ber in die Hand nehmen und stirken konnen: Erndhrung,
Gewicht, Allergien, Schlaf, Verdauung, Sexualitit, Stress oder
Alterungsprozesse. Wenn ich mein Buch mit einem Gegen-
stand vergleichen sollte, wiirde ich sagen, es dhnelt einem
Schweizer Messer: Es ist iiberaus vielseitig und sofort einsatzbe-
reit. Ich wiirde mich freuen, wenn es dazu beitragen kénnte,
dass Sie in Zukunft schneller genesen, besser vor Krankheiten

geschiitzt sind und ein gesundes, langes Leben geniefen.
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Kampf den uberflussigen Pfunden

»Es gibt etwas, was noch schwieriger ist als
eine drztliche Vorschrift strikt zu befolgen, das ist,
es anderen nicht auch aufzwingen zu wollen. «

Marcel Proust






Die Zahlen sind alarmierend: Jeder Dritte in Frankreich leidet
an Ubergewicht. Weltweit sind insgesamt 1,4 Milliarden Men-
schen von I"Jbergewicht oder Fettleibigkeit betroffen. Das ist
jeder Funfte. Die tiberflissigen Pfunde sind aber nicht nur ein
Problem fiir die Volksgesundheit, sondern bedeuten auch ein
erhohtes individuelles Gesundheitsrisiko. Ubergewicht ist ein
Einfallstor fir Alltagsleiden wie Riicken- und Knieschmerzen,
aber ebenso fiir gefahrliche Leiden wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes. Doch anders als Zahnweh, das sich so-
fort mit héllischen Schmerzen bemerkbar macht, schadigt
Ubergewicht den Korper schleichend — heimlich, still und lei-
se. Der Lebemann, der sich nichts versagt und eines Tages un-
erwartet und viel zu frith aus dem Leben gerissen wird, ist hier-
fir ein gutes Beispiel. Und die gewaltige Popularitat der unzah-
ligen mehr oder weniger seridsen Schlankheitsdiiten beweist:
Abnehmen wollen viele. Doch machen wir uns nichts vor: Die
meisten wiegen zwei Jahre nach einer Diat wieder genauso viel

wie vorher, wenn nicht noch mehr. Als Ernahrungsberater
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kann ich Thnen hundertprozentig versichern: Die beste Metho-
de gegen I"Jbergewicht ist eine verntinftige Erndhrung, bei der

der Spafl am Essen nicht zu kurz kommt.

Der Body-Mass-Index

Wenn Sie wissen méchten, ob Sie an Ubergewicht leiden, brau-
chen Sie nur lhren BMI zu berechnen (Body-Mass-Index, auf
Deutsch KMI oder Kérpermasseindex): Dazu teilen Sie das Kor-
pergewicht in Kilogramm durch die Kérpergrof3e zum Quadrat
(GroBe mal GroBe). Wenn das Ergebnis zwischen 18 und 25
liegt, ist man normalgewichtig. Uber 25 gilt man als tibergewich-
tig und ab 30 als fettleibig. Der aussagekrdftige und international
anerkannte BMI verhindert, dass man sein Ubergewicht mit gro-

Ben Knochen oder schwerem Knochenbau rechtfertigt.

Wirksame Appetitziigler, die trotzdem schmecken

Es ist kein Geheimnis: Wer abnehmen will, muss weniger essen.
Das Problem liegt also darin, wie man seinen Appetit ziigelt.
Hier gibt es zwei Moglichkeiten: Sie akzeptieren, dass Sie in
den ersten Didttagen mit einem Hungergefuihl leben, das aber,
wie Sie ja wissen, mit der Zeit geringer wird. Dies erfordert al-
lerdings eine gewaltige Charakterstirke, weil Sie den vielen
Versuchungen widerstehen mtssen, die sich Thnen bieten.

Oder aber Sie trainieren sich bestimmte Verhaltensweisen an,
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mit denen Sie besser durchhalten und sich langsam daran ge-
wohnen, tiglich weniger Kalorien zu sich zu nehmen. Ich
mochte Thnen im Folgenden einige »Appetitziigler« vorschla-

gen, mit deren Hilfe sich der Erfolg schon bald einstellen wird.

Dunkle Schokolade mit 100 Prozent Kakao

Wenn Sie ofter unter plotzlichem Heihunger leiden, gegen
den Sie einfach machtlos sind, dann sollten Sie das nachste Mal
Folgendes probieren. Es ist ganz leicht: Sobald Sie wieder
HeiBhunger auf etwas Fettiges, Stiles oder Salziges verspii-
ren — mit dem Sie innerhalb von fiinf Minuten garantiert ein
Kilo zunehmen —, brechen Sie sich einfach zwei bis vier Stiick-
chen dunkle 100-Prozent-Schokolade ab und genehmigen sich
diese. Sie werden die Wirkung umgehend sptiren: Thr Heif3-
hunger kommt auf der Stelle zum Erliegen, ohne dass sich die
geringsten Frustrations- oder Leidensgefiihle einstellen.
Aktuelle wissenschaftliche Studien belegen die Wirkung von
dunkler Schokolade. Sie ist, anders als man meinen konnte,
nicht psychischer, sondern physischer Natur. Wissenschaftler
aus den Niederlanden lieBen Versuchsteilnehmer 30 Gramm
dunkle Schokolade essen und stellten fest, dass deren Appetit
dadurch signifikant zuriickging. Vor allem aber maflen sie im
Blut der Probanden bestimmte Hormone wie Ghrelin. Ghrelin
ist fir seine appetitanregende Wirkung bekannt. Wenn man
hungrig ist, steigt der Ghrelin-Spiegel vor einer Mahlzeit an

und sinkt anschlieBend wieder. Die niederlindischen Wissen-
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schaftler konnten beweisen, dass die Aufnahme von 30 Gramm
dunkler Schokolade zu einem starken Absinken des Ghre-
lin-Spiegels im Blut fiithrt und das Hungergefiihl verschwindet.

Aber dies ist nicht die einzige positive Wirkung, die sich fur
dunkle Schokolade nachweisen lasst. Eine Studie von Béatrice
Golomb aus den Vereinigten Staaten (Golomb et al., 2012)
zeigt, dass Menschen, die regelmaBig dunkle Schokolade ver-
zehren, entgegen jeglicher Erwartung schlanker sind als die,
die keine dunkle Schokolade essen. Es ist paradox: Obwohl
dunkle Schokolade mit 100 Prozent Kakaoanteil 540 Kalorien
enthalt, fuhrt ihre appetitziigelnde Wirkung zu einem geringe-
ren Korpergewicht. Die Wissenschaftler stellten fest, dass der
BMI derjenigen, die regelmaBig dunkle Schokolade alen,
niedriger war als derjenigen, die keine aflen. An dem Versuch
nahmen ungefihr 1000 Manner und Frauen teil. Das Durch-
schnittsalter betrug 57 Jahre. Ihre optimale Wirkung entfaltete
dunkle Schokolade, wenn sie taglich in einer Menge von etwa
30 Gramm zu sich genommen wurde, nicht aber beim wo-
chentlichen oder monatlichen Verzehr einer entsprechend
groBeren Menge. Die Wissenschaftler konnten das Phanomen
zwar nachweisen, aber die daran beteiligten physiologischen
Phidnomene bislang nicht genauer erklaren. Moglich ware
etwa, dass die Schokolade zum Stressabbau beitriagt, was wiede-
rum den Esstrieb verringert. Zudem enthélt Schokolade be-
kanntlich Polyphenole, organische Molekiile mit antioxidati-
ver Wirkung. Eine deutsche Studie kam zu dem Ergebnis, dass
der regelmaBige Verzehr von zwei Stiickchen dunkler Schoko-

lade pro Tag den Blutdruck senkt: Der erste Wert (der systoli-
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sche Druck) kann dadurch um bis zu drei Punkte und der zwei-
te Wert (der diastolische Druck) um bis zu zwei Punkte gesenkt
werden. Dunkle Schokolade fordert demnach die Elastizitat
unserer Blutgefifie und lasst das Blut besser flieBen.

Hier konnte tibrigens auch noch eine weitere Erklarung fiir
das sogenannte franzisische Paradox liegen, daftir also, dass
Franzosen trotz hoheren Alkoholkonsums nur halb so oft ei-
nen Herzinfarkt erleiden wie Amerikaner. Der Grund dafar
konnte nicht nur im Rotwein zu suchen sein, den die Franzo-
sen zu jeder Mahlzeit trinken, sondern auch in der dunklen
Schokolade. Nirgendwo sonst auf der Welt wird so viel dunkle
Schokolade gegessen wie in Frankreich: namlich sechs Mal so
viel wie in anderen Liandern.

Dunkle Schokolade finden Sie heute in fast jedem Super-
markt, doch Achtung: Kompromisse sind hier nicht erlaubt.
Ich habe bewusst gesagt, Schokolade mit 100 Prozent und
nicht mit 85 oder 90 Prozent Kakao, denn die Wirkung ware
nicht dieselbe. Sie konnen sie bequem mit ins Biiro nehmen,
zu Hause lagern oder in der Umhangetasche und dem Hand-
taschchen bei sich tragen. Und wenn Sie wieder einmal Heil3-
hunger versptiren, brechen Sie sich einfach ein paar Stiickchen

ab ... aber naturlich in MaBen.

Safran und seine geheimnisvollen Krafte

Safran, ein Gewiirz, wurde urspriinglich aus einer Pflanze ge-

wonnen: dem Crocus sativus. Schon alte Sagen berichten von
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seiner appetitziigelnden Wirkung. Und manchmal versteckt
sich in einer Sage auch ein Kérnchen Wahrheit. Genau das
konnte ein franzosisches Forscherteam kiirzlich nachweisen.
Safran wirkt offensichtlich dem Snacking entgegen und fithrt
zu einem signifikant starkeren Sattigungsgefuhl. Snacking —
also Naschlust — ist ein unkontrolliertes Essverhalten, das Uber-
gewicht und Fettleibigkeit féordert. An der zweimonatigen Stu-
die nahmen 60 Frauen teil, die in zwei Gruppen unterteilt wur-
den. Die eine Gruppe erhielt als Nahrungserganzungsmittel
Safran, die andere ein Placebo. Die tagliche Safranmenge, die
in Kapselform genommen wurde, betrug 176,5 Milligramm.
Wie die Ergebnisse belegen, konnte das mit der Safraneinnah-
me einhergehende Sittigungsgefiihl den Faktor der Gewichts-
zunahme verringern. Safran kénnen Sie beinah zu allen gingi-
gen Nahrungsmitteln verwenden: zu Nudeln, Reis, Gemuise,
Fleisch oder Fisch. Safran beeintrachtigt den Geschmack der
Speisen nicht, sondern unterstreicht ihn im Gegenteil sogar.
Noch dazu verleiht er Thren Gerichten eine wunderschone Far-

bung.

Reichlich Wasser

Ich empfehle Thnen aulerdem, zu allen Mahlzeiten reichlich
Wasser zu trinken — auch wenn Sie heute manchmal Gegentei-
liges horen. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wirkt Miidig-
keit entgegen, und gerade bei den Mahlzeiten denkt man auto-

matisch ans Trinken. Wasser kann aulerdem das Hungerge-
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fiihl regulieren. Vor jeder Einladung sollten Sie darum unbe-
dingt zwei groBe Glaser Wasser trinken. Das verhindert, dass
Sie Ihren Durst mit alkoholischen Getranken léschen oder sich
auf stie Kostlichkeiten stirzen. Wenn Sie Ihre Mahlzeit mit
einem groBlen Glas Wasser beginnen, haben Sie Ihren Appetit
besser unter Kontrolle. Im Ubrigen empfiehlt jeder Knigge,
beim Eindecken unbedingt daran zu denken, fiir jeden Gast

ein gut gefiilltes Wasserglas auf den Tisch zu stellen.

Die Uhr: Ein natirlicher »Aufpasser«

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, eine Mahlzeit zu beenden:
Sie konnen aufhoéren zu essen, wenn Sie das Gefiihl haben, im
nachsten Moment zu platzen — was, wie Sie mir zustimmen wer-
den, kein sehr angenehmes Gefiihl ist. Oder aber Sie gew6h-
nen sich an, wihrend der Mahlzeit — ehe Sie nachnehmen oder
zwischen den Gangen — eine fiinfminttige Pause einzulegen.
Dann namlich werden Sie merken, dass sich wie von allein ein
Sattigungsgefiihl einstellt. Schon fiinf Minuten reichen, damit
das Sattigungszentrum im Gehirn angeregt wird und in Aktion
tritt. Wenn Sie die Essenspausen regelmafig einlegen, werden
Sie schon nach einem Monat feststellen, dass IThr verkiimmer-
tes Sattigungszentrum zu neuem Leben erwacht und seine Rol-
le als Appetitregler ausgezeichnet erfillt. Viele Restaurantbe-
sitzer arbeiten haufig unwissentlich mit diesem »Trick«. Sie
nehmen die Dessertbestellungen vor Beginn der Mahlzeit ent-

gegen, angeblich, weil die Zubereitung der Desserts etwas lan-
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ger dauere oder die Desserts spater ausverkauft seien. Sie tun
recht daran, wie Sie wahrscheinlich schon am eigenen Leib
erfahren haben: Denn wenn Thr Dessert nach der Hauptmahl-
zeit zu lange auf sich warten ldasst, haben Sie schlieBlich keinen

Hunger mehr und wiirden es am liebsten wieder abbestellen.

HuhnereiweiB: Ein hochwirksames Mittel gegen HeiBhunger

Eiweill — oder Protein —, das pflanzlicher oder tierischer Her-
kunft sein kann, bildet den Grundbestandteil unserer Kérper-
zellen. Es liefert unserem Korper den Stickstoff, den er zum
Arbeiten braucht. EiweiBmolekiile sind fiir unseren Organis-
mus also lebenswichtig. Wir finden Eiweill tiberall in unserer
taglichen Nahrung: in Fleisch, Fisch, Eiern, Milchprodukten,
stairkehaltigen Lebensmitteln oder Getreide. Es bietet einen
doppelten Vorteil: Es hat wenig Kalorien und einen hohen
Nahrwert. Das erklart auch, warum es bei bestimmten Didten
so beliebt ist.

Unumstrittener Star unter den eiweiflhaltigen Appetitziig-
lern ist zweifellos das Hithnereiweil}. Trotz seiner nur 44 Kalori-
en pro 100 Gramm séttigt es ausgezeichnet. Es enthalt kein Fett,
null Cholesterin, und man kann es in vielerlei Form zu sich
nehmen: hartgekocht (ohne das Eigelb), als Eiwei-Omelette
oder Ei-Schnee mit frischen Krautern oder Tomaten. Hithner-
eiweil} lasst ein Sattigungsgefiihl entstehen, das tber Stun-
den anhalt, und schitzt somit wirkungsvoll vor ungeziigelter

Naschlust und Heilhunger. Zwei hartgekochte Eiweile, vor ei-
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nem Cocktail-Empfang verzehrt, bewahren Sie davor, sich auf
Kalorienbomben wie Chips und Erdniisse zu stiirzen. Wie aktu-
elle Forschungsergebnisse zeigen, halt das Sattigungsgefiihl,
bei derselben Kalorienzufuhr, nach einer eiweillreichen Mahl-
zeit wesentlich ldnger an als nach einer zucker- oder fettreichen
Mahlzeit. Durch die Proteinaufnahme sendet der Korper eine

appetitziigelnde Botschaft an das Appetitregulierungszentrum.

EiweiBreiche Nahrungsmittel

*  Weil3es und rotes Fleisch

* Eier

e Fisch

*  Nusse und Hulsenfriichte (Mandeln, WalnUsse, Erbsen,
dicke Bohnen)

*  Milchprodukte (Joghurt, Kése)

Das Geheimnis von Chilischoten und Pfefferkornern
Chilischoten

So mancher hat wohl schon eine Chilischote herunterge-
schluckt, die ein Witzbold im Essen versteckt hat. Die Fol-
gen — kaum stillbarer Durst und massive Hitze- und Schweil-
ausbriiche — lassen meistens nicht lange auf sich warten. Das

auffillige Phanomen hat amerikanische Forscher zu der Frage



