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»Lass das Essen Deine Medizin sein
und die Medizin Deine Nahrung.*
Hippokrates

Wer bei einem groBen Onlinebuchversand das Stichwort ,,Vitamin®
eingibt, erhalt fast 4.000 Ergebnisse, bei Mineralstoffen immer noch
Uber 800. Warum also noch ein Buch zu diesem Thema?

Haufig werden Mikronahrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe unter
dem Gesichtspunkt der Erndhrungswissenschaften beschrieben.
Welche Symptome zeigen sich bei einem Mangelzustand und worin
sind die Stoffe enthalten?

Dieses Buch widmet sich dem Thema aus orthomolekularer Sicht.

Dabei geht es um die Synergieeffekte, die die Bausteine ausiiben, wenn
sie geschickt kombiniert werden. Dieses Puzzle der Mikronahrstoffe wird
hervorragend durch eine sinnvolle Basentherapie sowie durch Pflan-
zeninhaltsstoffe unterstiitzt. Diese Aspekte werden im Buch ausfihrlich
beschrieben.

Noch etwas ist in diesem Buch anders: Es ist kritisch. Ich unterscheide
klar zwischen durch Studien belegte Fakten oder dem Wissen der Erfah-
rungsheilkunde. Ziel ist es, mit Mythen aufzurdumen. Spinat enthalt nur
wenig Eisen, Calcium ist fragwirdig bei Allergien und einige Substanzen
in Nahrungserganzungsmitteln werden vom Kérper gar nicht aufgenom-
men.



Im Krankheitsteil steht der Patient mit seiner Erkrankung im Mittelpunkt.
Welche Néhrstoffe braucht ein Diabetiker? Wie kann ein Schmerzpatient
seine Therapie unterstlitzen? So ist das Buch auch gegliedert: Erst wer-
den die Eigenschaften der Mikron&hrstoffe beschrieben und dann die
Anwendungs- und Kombinationsméglichkeiten bei Erkrankungen.

Ein Kapitel Uber Wechselwirkungen rundet die Reise durch die Welt der
Mikronahrstoffe ab.

Mit diesem Buch mdéchte ich dem interessierten Verbraucher, aber auch
Fachleuten wie Arzten, Apothekern und Erndhrungswissenschaftlern,
einen kritischen Ratgeber zur Verfligung stellen.

Dem facultas/maudrich-Verlag, namentlich Frau Dr. Sigrid Neulinger,
danke ich fiir den Optimismus, ein weiteres ,,Vitaminbuch“ zu verlegen
und meinem Lektor, Herrn Mag. Philipp Rissel, fiir die geduldige und ak-
ribische Durchsicht sowie seine konstruktive Kritik. Dank auch an meine
Frau, Apothekerin Nicole Bastigkeit, fir die Erstkorrektur.
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Basentherapie und Mikronahrstoffe

Drei S&ulen bilden die Grundlage der Ernahrungsmedizin: Die Komple-
mentarmedizin als Basis, die orthomolekulare Medizin und die Welt der
Mikronahrstoffe.

Die Komplementarmedizin fasst diagnostische und therapeutische MaB-
nahmen, die sich teilweise aus der Naturheilkunde und Erfahrungsme-
dizin, der Mikronahrstofftherapie, der Erndhrungsmedizin und verschie-
denen BehandlungsmaBnahmen herleiten, zusammen. Bestandteile
kénnen die Homodopathie, die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM),
die antroposophische Medizin und die Basentherapie sein.

Der Begriff orthomolekulare Medizin leitet sich aus dem griechischen
0000¢, orthds ab, das soviel wie ,richtig” bedeutet. Molekular kommt
aus dem Lateinischen und steht fiir ,,Baustein®.

Diese Therapierichtung ist eine maBgeblich vom zweifachen Nobelpreis-
trager Linus Pauling beeinflusste alternativmedizinische Methode. Im
Mittelpunkt steht die (oft hoch dosierte) Verwendung von Vitaminen und
Mineralstoffen zur Vermeidung und Behandlung von Krankheiten.

Die orthomolekulare Medizin arbeitet mit Mikronahrstoffen. Dabei
handelt es sich im Gegensatz zu den Makrondhrstoffen Fette, Kohlen-
hydrate und EiweiBe um Stoffe, die der Stoffwechsel mit der Nahrung
aufnehmen muss, ohne dass sie Energie liefern.

Ziel dieses Buches ist es, Wege aufzuzeigen, wie sich die Basenthe-
rapie effizient mit Mikronéhrstoffen kombinieren ldsst und umge-
kehrt.

Neben den Mikronahrstoffen gibt es bei vielen Erkrankungen einen
kleinsten gemeinsamen Nenner: den pH-Wert der Kérperfliissigkeiten,
der Organe und des Gewebes.



Bereits etwa 400 Jahre vor Christus beschrieb Hippokrates, der Urva-
ter aller Arzte, das Problem der Uberséuerung des Korpers. ,Von allen
Zusammensetzungen unserer Korperséfte wirkt sich die Sdure zweifellos
am schédlichsten aus.*

Geradezu frappierend pragnant formulierte Hippokrates die heutige
orthomolekulare Medizin, die damals so noch gar nicht existierte: ,Lass
das Essen Deine Medizin sein und die Medizin Deine Nahrung.*

Obwohl der beriihmte Arzt den Zusammenhang zwischen Nahrung und
Gesundheit bereits vor Uber 2500 (!) Jahren erkannte, ist das Zitat und
die sich daraus ableitende Erkenntnis brandaktuell.

Damit die orthomolekulare Medizin effizient wirken kann, muss der
richtige ,,Baustein® in der richtigen Form an die richtige Stelle im Korper
gebracht werden. Erst durch die richtige Kombination von Vitaminen,
Mineralien, Pflanzeninhaltsstoffen und Basen ergeben sich immense Sy-
nergieeffekte. Dieses Buch zeigt diese Effekte auf, ohne dabei unkritisch
mit dem Thema umzugehen.
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