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»,Was halt uns gesund und wie konnen wir selbst fir unsere Gesundheit sorgen?
Petra Wenzel gibt mit ihren Vortragen und Biichern immer wieder ermutigende
Antworten. Die Praventologin und Arztin vermittelt versténdlich, klug und moti-
vierend den interessierten Menschen Gesundheitskompetenz, also die Fahigkeit,
im taglichen Leben Entscheidungen zu treffen, die sich positiv auf die Gesundheit
auswirken. ,Schlau gelaunt” liest sich in diesem Kontext mit Freude und Gewinn.
Denn dieses Buch bildet. [...]“

Dr. med. Ellis Huber
(Vorstandsvorsitzender des Berufsverbandes Deutscher Prdventologen e.V.)

»Schlau gelaunt” hat nichts mit besonderer Intelligenz zu tun. Fiir mehr Lebens-
qualitat benodtigen Sie nur etwas gesunden Menschenverstand und ausreichend
Motivation, das zu tun, was Thnen Freude bereitet. Wenn Sie Spaf8 haben oder Situ-
ationen erleben, in denen Sie Lachen, sind das besonders gute und sogar gesunde
Momente in Threm Leben. Petra Wenzel und ich glauben fest daran, dass Sie selbst
Thre Lebensqualitat verbessern konnen. Dieses Buch ist ein niitzlicher Ratgeber.
Nutzen Sie es! Das Leben bzw. ,Thr“ Leben ist einmalig und kurz genug. [...]

Stephan Ehlers
(Jonglierender Erfolgstrainer und Autor)

Essen, Denken und Tun sind die drei Hauptparameter, die unser Leben und damit
auch unsere Gesundheit bestimmen. Wir leben in einer Zeit, in der wir taglich mit
einer Flut von Informationen und Empfehlungen zu unterschiedlichsten Lebensbe-
reichen iiberschittet werden.

Mit dem Denken und somit einem gesunden Gehirn fangt alles an: darum ist die-
ses Buch dem Thema der Hirngesundheit gewidmet. , Schlau gelaunt” steht dabei
fiir Hilfe zur Selbsthilfe, bewusstes (Er)leben, eine realistische Haltung gegentiiber
Werbeversprechungen und eine hohe Lebensqualitat.

Trotz teilweise sehr ernster Themen dirfen und miissen Augenzwinkern und Hu-
mor durchaus sein. Ein befreiender Lacher wirkt Wunder und verinnerlicht das
Gelesene! Dies ist auch der Grund flr die Zusammenarbeit mit Peter Gaymann,
der Wort- und Bildwitz auf geniale und hochwertige Art in seinen Illustrationen
zu vereinen versteht. Seine Hithner (und Elche...) sind neben der einfachen und
humorvollen Sprache des Buches ein weiterer Katalysator ,schwerer” Fakten und
Hintergrinde. [...]



Du bist, was Du denkst!

Gedanken, Gefiihle und Stress

Die Beurteilung dessen, was uns Spals macht oder uns anodet, erfolgt im Gehirn.
Henne oder Ei: beeinflusst unser Denken die Gehirnchemie aktiv oder sind Gedan-
ken und Bewertungen ein passives Resultat der Gehirnchemie? Vermehren positive
Gedanken und angenehme Erfahrungen in ausreichender Zahl zusammen mit einer
ausgewogenen Ernahrung mit den ,richtigen” Vitalstoffen die positiven Botenstof-
fe im Gehirn und verringern negative Gedanken und schlechte Ernahrung deren
Menge? Oder ist ein angeborenes Ungleichgewicht der Gehirnbotenstoffe die Ur-
sache fiir Depressionen, Schizophrenie, AD(H)S oder Fehlernahrung und damit ein
unausweichliches Schicksal?

Fir die Depression ist nachgewiesen, dass Veranderungen der Botenstoffe und
eine antrainierte Nutzung vorwiegend negativ denkender Hirnbezirke zu einer ver-
anderten Bewertung des Erlebens fithren konnen: das Leben ist nichts mehr wert,
alles ist negativ, dunkel und schwarz. Die Gedanken kreisen um das eigene ver-
meintliche Versagen, ein selbst herbeigefiihrter Tod erscheint haufig als einziger
Ausweg.




Software: Betriebssystem unseres Gehirns

Denken Sie sich positiv

Eine Behandlung mit Psychotherapie unterstiitzt Betroffene, ihre Bewertung zu
relativieren und die Wahrnehmung fiir positive Ereignisse zu scharfen. Nachgewie-
sen ist seit Neuestem, dass Coaching und/oder Psychotherapie helfen, eher ,positiv
eingestellte” Hirnbereiche zu nutzen und das Gleichgewicht der Botenstoffe zu
verbessern.

Das bedeutet, dass eine (aus welchen Griinden auch immer) erlernte negative Be-
wertung von Erlebnissen und Erfahrungen dazu fithren kann, dass das ,Schwarz-
Sehen” sich verselbststandigt und entsprechende Nervenverbindungen im Gehirn
uiberdurchschnittlich trainiert und gestarkt werden - zu Lasten der fiir eine positi-
ve Bewertung zustandigen Areale und Botenstoffe.

Anders herum funktioniert es auch, also weg vom negativen hin zum positiven Den-
ken und Bewerten durch entsprechendes Training. Eine die Produktion positiver
Botenstoffe fordernde Erndhrung und Nahrungserganzung mit Vitalstoffen bildet
die Basis fiir diesen Prozess.

Gefithlsbarometer

Was den Menschen bewegt, sind nicht Daten und Fakten, sondern Gefiihle, Ge-
schichten und vor allem andere Menschen. Gefithle (Emotionen) unterstiitzen uns
dabei, uns in einer immer komplizierter werdenden Welt zurechtzufinden. Sie sind
das erste Signal fiir Freude oder Unbehagen, positive Gefiihle erleichtern das
Lernen.

Es ist wichtig, Gefithle wahrzunehmen und gewissermalSen immer ein offenes emo-
tionales Ohr zu haben. Nur so ist es moglich, krankmachende Stresssituationen
rechtzeitig zu erkennen und zu andern. Chronischer Stress ist heute neben der
Fehlernahrung eine der Hauptursachen von Zivilisationserkrankungen.



Du bist, was Du tust!

Korper und Geist , auf Trab” bringen

Der liebe Gott schuf uns fur ein Leben in Bewegung - unsere Vorfahren waren
taglich acht bis zwolf Stunden als Jager und Sammler unterwegs. Diese Veranla-
gung unseres Organismus fur und sein Bediirfnis nach regelmafSiger Bewegung ist
seit Urzeiten gleich geblieben. Radikal geandert hat sich hingegen unser Leben.
Die meisten Menschen bewegen sich nur noch zwischen Computer, Fernseher und
Kihlschrank und sind Meister im , Sitzmarathon”. Bandscheiben und Gelenke ver-
schleifsen an dieser Unterforderung, der gesamte Korper am nicht ausgearbeiteten
Stress und unser Gehirn am Sauerstoffmangel.

~

Der Schlussel

»Stellen Sie sich eine Medizin vor, die so machtig ist, dass sie die Ge-
hirnchemie verandern kann, so vielseitig, dass sie eine ganze Reihe von
psychischen Problemen verhindern oder lindern kann, so sicher, dass sie
fast ohne Nebenwirkungen ist, wenn sie mafSvoll eingenommen wird, und
so billig, dass sie sich jeder leisten kann. Diese Wunderdroge ist korper-
liche Aktivitat.“ Robert Hales

\. J

Training fiir den ,Gehirnmuskel”

Wenn wir unseren Korper beim Sport belasten, gerat das Blut in Wallung, das Herz
kommt auf Touren. Blutfette werden verbrannt und in Energie umgewandelt. Der
Korper wird besser durchblutet, zusatzlicher Sauerstoff versorgt alle Organe. Im
Gehirn macht sich regelmafiges Joggen (4-6-mal wochentlich) bei jingeren Perso-
nen oder ein taglicher strammer Spaziergang von 30 Minuten nach einem Jahr mit
einer um 40 % gesteigerten Gedachtnisleistung bemerkbar - bei den Personen, die
nichts tun, nimmt sie ab. Mit bildgebenden Verfahren wurde nachgewiesen, dass
die Vernetzung der Gehirnzellen bei aktiven Personen und damit die Hirnmasse
deutlich zunahm und bei inaktiven Menschen geringer wurde.

Warum Bewegung?

Moderate und regelmalSige Bewegung hat eine besondere Bedeutung fiir alle, die
gesund alt werden mochten und ist besonders wichtig fiir Menschen mit psychi-
schen Problemen, Herz-Kreislaufbeschwerden, GefaRproblemen, Ubergewicht und
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes.

Mit regelmaRiger korperlicher Bewegung konnen wir das Herz entlasten und star-
ken: es stellt pro Schlag mehr Blut zur Verfiigung, schlagt langsamer und muss
insgesamt weniger arbeiten.



Du bist, was Du tust!

Kniebeugen sind einer der elementarsten Ubungen fir den menschlichen Kor-
per. Der Schwerpunkt bei der Ubungsausfithrung liegt auf den Oberschenkel-
muskeln sowie den Gesalmuskeln. Weiterhin werden auch die Riickenmuskeln,
die Rumpfmuskeln und die Waden bei der Ausfiithrung beansprucht. Deshalb ist
es auch nicht tiberraschend, dass Kniebeugen das grofSte Potential fiir schnelles
und umfangreiches Muskelwachstum haben, verglichen mit anderen Ubungen. Im
Internet finden Sie zahlreiche Tipps und Hinweise fur ein gezieltes Training (z.B.
www.200kniebeugen.de). Kniebeugen konnen Sie taglich durchfithren, eine Emp-
fehlung fiir Anfanger sind jeweils fiinf Durchgange mit je fiinf Kniebeugen, spater
konnen Sie die Anzahl langsam steigern.

Fitness-Studio fur zuhause

Mit wenigen Hilfsmitteln, geringem Platzbedarf und im Vergleich zur regelmaRigen
Gebiihr eines Fitnessstudios iiberschaubaren Kosten (ca. 250 €), konnen Sie zuhau-
se ein effektives Rundumtraining realisieren:

» Trainingsanleitung*?

» Gummimatte

» Step oder Trampolin

» Theraband®

» Therapiekreisel

» Schwungstab (z.B. Flexi-Bar®)
» Gymnastikball

» Kurzhanteln
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_

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Omega-3-Fette

Auch wahrend Schwangerschaft und Stillzeit ist es fiir die Gehirnentwicklung des
Kindes wichtig, dass die Mutter mit ausreichend mehrfach ungesattigten Fetten
versorgt ist.

Ein hoher DHA-Spiegel zum Zeitpunkt der Geburt korreliert mit einer hohen In-
telligenz im achten Lebensjahr. Das Entstehen einer Demenz in hoherem Lebens-
alter kann durch die regelmaRige Einnahme von DHA um bis zu 40 % verringert
werden.?

Eine gute Versorgung mit mehrfach ungesattigten Omega-3-Fetten und den daraus
gebildeten Fettsduren EPA und DHA verbessert die Lernfahigkeit, verringert Ver-
haltensauffalligkeiten, ein Aufmerksamkeitsdefizit sowie Depressionen und Schizo-
phrenie. Prinzipiell entstehen EPA und DHA aus Alpha-Linolensaure, die in grof3er
Menge im Leinél enthalten ist.

Allerdings ist eine optimale Umwandlung beim Menschen nur moéglich, wenn

» in der Nahrung ein ausgewogenes Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsau-
ren (1:1) vorliegt und keine iibermafRige Menge (wie heute iiblich) von Omega-6-
Fettsauren verzehrt wird

» der Organismus ausreichend mit B-Vitaminen und Zink versorgt ist

» der Stoffwechsel und damit die Enzymsysteme nicht durch Schwermetalle und
andere Gifte geschadigt sind

» kein genetischer Defekt vorliegt



Gehirngifte 97

Chemie in der Nahrung?

Antinahrstoff Wirkung Herkunft/Quelle Schutzstoff

Aluminium* geistiger Abbau,  Kochgeschirr, Zink, Magnesium

Demenz Konserven, Wasser,
Korperpflegemittel

Blei Hyperaktivitat, Abgase Vitamin C, Zink
Aggressionen

Kadmium Aggressionen, Zigaretten, Abgase Vitamin C, Zink
Verwirrtheit

Kupfer Angst und Wasser, Kochgeschirr, Vitamin C,
Phobien Antibabypille, Spirale Vitamin B3, Zink

Quecksilber Kopfschmerzen,  Pestizide, Zahnfillungen, Selen
Gedéachtnisverlust Seefisch, Impfstoffe

Tartrazin Hyperaktivitat Lebensmittelfarbstoff Zink

Weichmacher  Hyperaktivitat, Lebensmittelver- Nicht bekannt

(Phthalate) . packungen, Arznei-

\ L Sy mittel, Spielzeug y

* zu Aluminium siehe aufSerdem Kapitel 5, Seite 143/144
Blei: schweres Gefiihl

Blei wirkt bei der Aufnahme durch Nahrung und Atemluft schon in geringen Spu-
ren als chronisches Gift. Es reichert sich in Knochen, Zahnen und im Gehirn an und
beeintrachtigt die Funktionsfahigkeit des Nervensystems. Besonders Kinder sind
gefahrdet, sie haben oft Intelligenz-, Lern- und Konzentrationsstorungen, Schlaf-
storungen, aggressives Verhalten und Kopfschmerzen. Die Hohe des Bleispiegels
korreliert mit Lernschwierigkeiten im Klassenzimmer. Der IQ wenig belasteter Kin-
der lag um sieben Punkte tiber dem der stark belasteten Kinder, welche auch ein
siebenfach erhohtes Risiko fiir einen schlechten Schulabschluss hatten, wenn sie
diesen iiberhaupt erreichten. Bei Erwachsenen kommt es zur Antriebssteigerung in
Verbindung mit Unruhe, Schlafstérungen und Albtrdumen, Verwirrtheit, Angsten,
Depressionen, Kopfschmerzen und Krampfanfallen. Auch die Imnmunabwehr kommt
bei Bleivergiftungen zu Schaden, daraus folgt eine erhohte Infektanfalligkeit.

Die grofte Quelle fiir Bleivergiftung war in Westeuropa bis in die achtziger Jahre
Benzin, dem Tetraethylblei zugesetzt wurde, um den Motor zu optimieren. Seit der
Wende wird auch in Ostdeutschland ausschliefSlich bleifreies Benzin verwendet,
sodass seitdem die Blutwerte fir Blei zuriickgehen. Allerdings hat unsere Genera-
tion iiber dreiflig Jahre lang die verbleiten Abgase eingeatmet, weshalb wir bis zu
tausendmal mehr Blei in den Knochen haben als unsere Vorfahren.
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Weg-essen?

Der Stellenwert von Ernahrung und Nahrungserganzung wurde von Wissenschaft-
lern lange Zeit gering geschatzt und wird im Rahmen der Ausbildung von Arzten
lediglich gestreift. Dabei gibt es zahlreiche Studien, die hervorragende Ergebnisse
in der Behandlung psychischer Erkrankungen mit einer Umstellung auf gesunde
(chemiefreie) Ernahrung und Nahrungserganzung zeigen:2% 30

» EPA (z.B. aus Fischol) hilft depressiven und schizophrenen Patienten - auch den-
jenigen, die nicht auf Medikamente ansprechen

» EPA und Omega-3-Fettsauren haben in Forschungsarbeiten zu Legasthe-
nie und Aufmerksamkeitsdefizit erstaunliche Verbesserungen der Konzen-
tration, Aufmerksamkeit sowie eine Verringerung storenden Verhaltens er-
bracht. Weiter verbessert wurden die Ergebnisse bei gleichzeitiger Gabe von
Multivitaminpraparaten

» Eine ausreichende Versorgung mit Zink ist wesentlich fiir die seelische
Gesundheit

» Die Gabe von Cholin wahrend der Schwangerschaft verschaffte dem Nachwuchs
in Tierversuchen einen lebenslangen Gehirnvorteil

» Die B-Vitamine und insbhesondere Vitamin B3 (Niacin) sind erfolgreich in der
Behandlung von Psychosen

» Eine Schliisselposition fiir die seelische Gesundheit stellen die Vitamine B6, B12
und Folsaure dar, welche die Methylierung (dieser Stoffwechselprozess lauft
pro Sekunde im gesamten Korper Milliarden von Malen ab) optimieren und damit
die gebildete Menge des schadigenden Homocysteins verringern

» Viele Menschen mit psychischen Erkrankungen haben vor allem einen Mangel
an Vitamin B6 und Zink. Dieser entsteht jedoch nicht allein durch eine man-
gelnde Aufnahme, sondern durch die erhohte Ausscheidung von Pyrrolverbin-
dungen im Urin, die auch als ,mauve factor” (Hydroxyhemopyrrolin) bezeichnet
werden. Dies ist ein Zeichen dafiir, dass im Gehirn verstarkt schadigende Stoff-
wechselprozesse (Oxidation) ablaufen und zu wenig Schutzstoffe vorhanden sind.
In diesem Fall muss eine Nahrungserganzung zusatzlich den hoheren Bedarf an
Vitamin B6 und Zink abdecken

» Eine gezielte Ernahrungstherapie konnte bei schizophrenen Patienten in tau-
senden Fallen Heilungsraten von bis zu 90 % bewirken

» Die Verringerung von Zucker in der Erndhrung Strafgefangener verbesserte
das soziale Verhalten in 44 % der Falle

Vitamin-Wunderkinder

Auch Kinder mit schweren intellektuellen Beeintrachtigungen, wie beispielsweise
durch das Down-Syndrom, konnen von einer hochdosierten Anwendung kombinier-
ter Vitalstoffe profitieren. Wendy hatte bereits im Alter von vier Jahren die geistige
Reife eines Kindes von 21 Monaten und einen IQ von 44 hatte. Kurz nach Beginn



Studien zu Vitalstoffen

der Einnahme hochdosierter Vitamine verlangerte sich ihre Aufmerksamkeitsspan-
ne von zehn Sekunden auf zehn Minuten, innerhalb von drei Monaten begann sie,
in vollstandigen Satzen zu sprechen. Nach sechsmonatiger Behandlung betrug
ihr IQ 72, mit acht Jahren 85 - eine Zunahme von 40 Punkten innerhalb von vier
Jahren!3°Vergleichbare Ergebnisse erzielten auch andere Untersucher, wobei es fiir
den Erfolg einer Vitamingabe entscheidend war, die Funktion der Schilddriise zu
optimieren. Aufgrund einer Besonderheit des Stoffwechsels bei Kindern mit Down-
Syndrom ist es bei ihnen besonders wichtig, auf eine ausreichende Versorgung mit
Antioxidantien wie Vitamin C und Vitamin E sowie Selen und Bioflavonoiden zu
achten. Essentielle Fettsauren sind naturlich auch hier unentbehrlich.

Die Verbesserung der Hirnleistungen ist am deutlichsten ausgepragt, wenn hoch-
wertige Multivitaminprodukte verabreicht werden. Inshesondere die Kombination
der Vitamine B2, B6, Folsaure und Zink sowie Omega-3-Fettsauren verringert den
Homocystein-Spiegel und verbessert die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Kinder und Erwachsene mit einer ausreichenden Versorgung mit allen Vitalstoffen
haben die beste Voraussetzung fiir hohe intellektuelle Leistungen und das niedrigs-
te Risiko fiir Verhaltens- und Lernprobleme.

Ich ernahre mich doch ausgewogen - oder?

Untersuchungen belegen eine teilweise besorgniserregende Unterversorgung der
Bevolkerung in allen Altersklassen mit Vitalstoffen und bestatigen die positive und
heilende Wirkung von Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen bei psychi-
schen Beschwerden und verschiedensten anderen Krankheitsbildern.?

Gegner von Nahrungserganzung argumentieren gerne, dass die Versorgung mit
Vitalstoffen bereits iiber die normale Erndhrung moglich ist. Prinzipiell haben sie
natirlich Recht - aber wer ernahrt sich heute schon normal? In Verzehrstudien
wurde gezeigt, dass 98 % der Bevolkerung es nicht schaffen, die taglich mindestens
empfohlenen fiinf Portionen Obst und Gemtuse (je 100 g) zu essen. Noch besorgnis-
erregender ist es, dass tiber 20 % unserer Kinder tiberhaupt kein Obst und Gemiise
mehr essen und sich nahezu ausschliefSlich von Junk-Food erndhren. Hinzu kommt,
dass man mit den Ernahrungsempfehlungen gerade die vergleichsweise niedrige
Mindestmenge von Vitalstoffen zu sich nimmt, die einen Mangel verhindern kann.
Keineswegs ist damit eine optimale Gesundheit gewahrleistet.®!

In einer Studie nahmen 200 Teenager mit der normalen Ernahrung taglich 7mg
Zink zu sich, und damit 3 mg weniger als fur die tagliche Aufnahme empfohlen. Sie
erhielten nun entweder Placebo, 10mg oder 20mg Zink in einer Nahrungsergan-
zung. Innerhalb von drei Monaten zeigte lediglich die Gruppe mit der Erganzung
von 20mg Zink bessere Gedachtnisleistungen und Aufmerksamkeitsspannen.?® 30

=8
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» Jodmangel: geistige Ausfallerscheinungen bis zur Verblédung (Kretinismus)
» Selenmangel: Antriebsarmut, Konzentrationsstorungen, Depressionen

» Mangel an essentiellen Fettsauren und Aminosauren: dieser Mangel ist bei
nahezu allen psychischen Erkrankungen nachweisbar

Vitamine und Medikamenteneinnahme?

In der Regel (sofern Sie Obst und Gemiise ohne Einschrankungen essen diirfen),
konnen Sie sich mit einem guten Multivitaminprodukt aus natirlichen Quellen,
einem hoch dosierten B-Vitamin-Produkt sowie essentiellen Omega-3-Fettsauren
versorgen.

Sollte Ihr Arzt einer Ernahrungsumstellung und der Einnahme sinnvoller und hoch
qualitativer Nahrungserganzung prinzipiell ablehnend gegeniiber stehen, holen
Sie sich eine zweite Meinung bei einem vitalstoffkundigen Therapeuten ein.

Von den nachfolgenden Ausfithrungen zu einzelnen Beschwerdebildern profi-
tieren Sie nicht nur, wenn Sie unmittelbar davon betroffen sind: die zahlreichen
Studien verdeutlichen den Stellenwert einer optimalen Versorgung mit Vitalstof-
fen nicht nur fir die Wiederherstellung, sondern fiir den Erhalt der seelischen
Ausgeglichenheit.

Bitte beachten Sie: Wenn Sie Medikamente einnehmen, muss [hr Kérper diese ver-
werten und ausscheiden. Dazu benétigt er tiber die normale Grundversorgung mit
einem Multivitaminpraparat hinaus zusatzliche Nahrstoffe. Es stellt sich keines-
wegs die Frage, ob Sie Vitamine, Spurenelemente und Mineralien nehmen diirfen,
wenn Sie Medikamente nehmen, sondern vielmehr, welche Sie zusatzlich benoti-
gen, um Thren Organismus bestmdglich vor Nebenwirkungen zu bewahren.

Insbesondere nachstehend aufgefiihrte Medikamente erhohen den Bedarf an

Vitalstoffen:
Abflihrmittel Mittel zur Gewichtsreduktion (Antiadiposita)
Antibiotika Gichtmittel
Asthmamittel (Antiasthmatika) Herzmedikamente (Kardiaka)
Blutdrucksenker (Antihypertonika, Diuretika) Hormonpraparate
Chemotherapeutika Immunsupressiva
Corticosteroide Parkinsonmittel
Diabetes-Medikamente (an- Psychopharmaka (Antidepressiva, Neuroleptika)
tidiabetika, Neuropathika) Saureblocker
Epilepsie-Mittel (Antiepileptika) Schmerzmittel (Analgetika, An-

Fettsenkende Mittel (Lipid- und Cholesterinsenker)  tiheumatika, -phlogistika)
Gerinnungshemmende Mittel (Antikoagulanzien) ~Virustatika

Auch Frauen mit Kinderwunsch, Schwangere, altere Menschen und chronisch
kranke Patienten haben einen hoheren Bedarf fiir Zusatzschutz als ,Otto/Ottilie
Normalverbraucher/in“.
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REACH out - I'll be there

Die Abkiirzung REACH bezeichnet eine europaische Richtlinie und steht fiir ,Re-
gistration, Evaluation and Authorization of Chemicals”, zu Deutsch ,Registrierung,
Evaluierung und Zulassung von Chemikalien” zum Schutz der Verbraucher in Eu-
ropa vor giftigen Chemikalien. Das klingt zunachst beruhigend. Die Industrie sollte
verpflichtet werden, die Unbedenklichkeit oder sichere Verwendung von 30.000 ih-
rer Substanzen, darunter circa 1.000 besonders besorgniserregende Chemikalien,
nachzuweisen und sie zur Zulassung durch die Behorde einzureichen. Hierdurch
sollte es ermoglicht werden, schadigende Substanzen zu erkennen und von der
Produktion auszuschliefSen.

Wir sind taglich giftigen Chemikalien in Mébeln, Bodenbelégen, Spielzeug, Kosmeti-
ka, Kleidern, Elektrogeraten oder Autoabgasen ausgesetzt. Tausende unterschiedli-
cher Chemikalien werden verwendet, die teilweise untereinander reagieren. Selbst
die Behorden wissen oft nicht, welches Produkt welche Stoffe in welcher Menge
enthéalt. Eine seit 1980 bestehende Meldepflicht fiir chemische Stoffe galt nur fur
die nach 1981 eingefiihrten neuen Chemikalien, sofern diese in Mengen von tber
einer Tonne produziert wurden. Damit wird lediglich ein Prozent aller Chemikalien
erfasst, die restlichen 99 % sind Altstoffe, fiir die keine Meldepflicht besteht. Von
den 2.700 Stoffen, die in Mengen von iiber tausend Tonnen pro Jahr produziert
werden, liegen lediglich in 14 % der Falle Herstellerdaten vor. Im menschlichen
Korper sind bereits iiber 300 solcher Substanzen nachgewiesen worden. Von vielen
ist bekannt, dass sie sich im Organismus anreichern, krebserregend sind, die Fort-
pflanzungsfahigkeit oder das Erbgut schadigen, wie Hormone wirken oder Krank-
heiten wie Allergien und Asthma auslosen.

Sascha Adamek und Kim Otto recherchierten in ihrem Buch , Der gekaufte Staat”,
dass allein im deutschen Gesundheitswesen ein zweistelliger Milliardenbetrag
jahrlich eingespart werden konnte, wenn die Belastung durch Chemikalien zuriick-
ginge. Dies ware zwar im Interesse des Verbrauchers, nicht jedoch im Sinne der
Industrie, die neben den Zusatzkosten flir die notwendigen Untersuchungen einen
Riickgang des Umsatzes beflirchtet.!

~

Chemische Industrie in der EU

» Schliisselindustrie mit 10 % aller verarbeitenden Industrien

» Uber die Hélfte der 30 groRten Chemiekonzerne haben ihren Sitz in
Europa

» DrittgrofSter Arbeitgeber: 1,7 Millionen Arbeitsplatze, davon 30% in
Deutschland

» Das deutsche Unternehmen BASF ist der grofSte Chemiekonzern der
Welt mit einem Jahresumsatz von 52 Milliarden Euro, Gewinn vor
Steuern von 6,7 Milliarden Euro und tber 95.000 Mitarbeitern in 41

\ Landern -




Nur die Spitze vom Eisbherg

Lobbyisten, Konzernangehorige und Politiker blockieren den Ansatz von REACH
systematisch: unter Androhung von der Gefahrdung von 2,35 Millionen Arbeits-
platzen, 20 % Produktionsverlust und Rickgang der Bruttowertschopfung der deut-
schen Industrie um 6,4 %. Tatsachlich wiirde die Umsetzung der Chemikalienricht-
linie die gesamte Industrie etwa 250 Millionen Euro im Jahr kosten, was etwa fiir
BASF nicht einmal einem halben Prozent des Jahresumsatzes entspricht.

Die Industrie geht weiter auf die Barrikaden und hat Erfolg: zahlreiche Stoffe wur-
den von der Regelung ausgenommen, die Zahl der fiir jede Substanz vorgesehenen
Tests wurde verringert. Ganz entfallen sind Untersuchungen zur Abbaubarkeit von
chemischen Stoffen und die Auswirkungen auf Algen im Wasser sowie die Uber-
prifung, ob Chemikalien toxisch auf Saugetierzellen wirken. Entstanden ist somit
eine Richtlinie, welche die Wettbewerbsfahigkeit der Chemieindustrie, nicht jedoch
den Verbraucher schiitzt. Die Chemikalienrichtlinie REACH trat zum 1. Juni 2007
in Kraft.

~Industriegifte tauchen weiterhin dort auf, wo sie nichts zu suchen haben,
ndmlich im Blut von Kindern und Erwachsenen. Es ist ein Skandal, dass
Stoffe, die Krebs, Fortpflanzungs- oder Erbgutschddigungen hervorrufen
konnen, auch dann nicht ersetzt werden miissen, wenn ungefdhrlichere Al-
ternativen vorhanden sind. Damit werden auch nachkommende Generatio-
nen mit den gefdhrlichen Stoffen belastet.”

Axel Singhofen, die Griinen'

Pharmaindustrie

Im Zusammenhang mit der Entwicklung von Medikamenten gegen die HIV-Infekti-
on wurde in den USA das Zulassungsverfahren bei der Arzneimittelzulassungsbe-
horde FDA beschleunigt. Wirklich im Sinne der Patienten? Immerhin betragt die
wirtschaftliche Einbulse des Herstellers fiir jeden Tag (!) der Nichtvermarktung
bis zu zwei Millionen US-Dollar. 1992 wurde ein Gesetz erlassen, welches der FDA
die Annahme von Geldern der Pharma-Unternehmen gestattet, um damit Antrage
schneller bearbeiten zu konnen.

Diese Gelder machen inzwischen etwa die Halfte des Budgets der FDA fiir die Beur-
teilung von Medikamenten aus. Kritiker haben in zahlreichen Fallen nachgewiesen,
dass viele Mitarbeiter der FDA sich huten die Hand zu beilRen, die sie fiittert und
die Behorde vom Wachhund zum SchofShund mutiert ist. Vor 1992 wurden der FDA
lediglich 4% der in anderen Landern zur Zulassung eingereichten Medikamente
zur Beurteilung vorgelegt, sechs Jahre spater waren es 66 %. Ahnliches gilt fiir
europaische und andere Zulassungsbehorden.

Vor 1992 wurden von der FDA 40% der eingereichten Medikamente abgelehnt,
Ende der neunziger Jahre waren dies nur noch 20% mit sinkender Tendenz. Die
Hersteller waren zufrieden. 1997 wurde der FDA die Annahme von Geldern der
Hersteller durch den ,Food and Drug Modernization Act” noch leichter gemacht.

B
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Schon, dass Sie hier sind!

Wenn Sie dieses Kapitel lesen, sind Sie offenbar an einem Punkt in Threm Leben an-
gelangt, von dem aus Sie etwas andern und verbessern mochten. Sie finden Tipps,
wie Sie Thr Leben umstellen und an welchen Stellschrauben Sie und Ihre Lieben
drehen konnen, um mehr Lebensqualitat zu erreichen. Vielleicht haben Sie schon
viele Biicher mit vielen wertvollen Hinweisen gelesen, von denen die Halfte verges-
sen war, bevor Sie das Buch zugeklappt hatten.

Brotbelag (pan Millman)

Sam arbeitete auf dem Bau in einer Stadt des Mittleren Westens. Jeden Tag, wenn die Sirene
zur Mittagspause ertonte, setzten sich die Kollegen hin und packten ihre Lunchpakete aus.
Und mit schoner RegelmdlSigkeit horten sie, wie Sam sich beklagte. ,Hol mich der Teufel”,
jammerte er. ,Nicht schon wieder Sandwich mit Erdnussbutter und Marmelade. Ich hasse
Erdnussbutter und Marmelade!” So ging es jeden Tag, bis es den Kollegen zu bunt wurde:
,Hor mal”, sagte einer, ,wenn Du Erdnussbutter und Marmelade nicht magst, dann sag doch
endlich Deiner Alten, sie soll Dir etwas anderes mitgeben." ,Gott bewahre", protestierte
Sam, ,ich bin nicht verheiratet. Ich mach mir meine Sandwiches selbst!”

Die Theorie zur Verbesserung einzelner Bereiche ist Ihnen klar, aber Sie vermissen
den ,Roten Faden“? Hier ist er: Schritt fiir Schritt finden Sie Hinweise zur Ver-
besserung Threr Lebensqualitat. Geschichten®” 4> %6, Anekdoten, Zitate und Bilder
helfen Thnen im Alltag bei der Erreichung Ihrer Ziele und bleiben als , Anker” auch
dann noch in Erinnerung, wenn das Buch langst wieder im Regal steht. Allerdings:
das Wichtigste bei der Erreichung Threr Ziele sind Sie selbst! Sie miissen die Vor-
aussetzungen selbst schaffen!

Die Chance

Der fromme Rabbi Joshua lie§ keinen Tag zu Ende gehen, ohne vor dem Einschlafen zu be-
ten. Sein Nachtgebet beendete er immer mit dem gleichen Satz: ,Herr, gib mir die Chance
und lass mich wenigstens einmal im Lotto gewinnen.” So ging das jahrein, jahraus. Eines
Nachts, er hatte gerade sein Gebet beendet, riss ein Windstols das Fenster auf. Blitze zuck-
ten, der Donner grollte. Aus dem Donnergrollen horte er die Stimme des Herrn: ,Joshua, gib
auch Du mir eine Chance - fiille wenigstens einmal den Lottoschein aus!”

Um hochste geistige Gesundheit zu erreichen, miissen Sie selbst Thren Geist und
Thren Korper bewegen, pflegen und ordentlich fiittern. Es lohnt sich! Denn das ist
Thr Preis:

» Hochste geistige Leistungsfahigkeit und ein optimaler I1Q
» Aktives Leben mit emotionaler Starke und in seelischem Gleichgewicht

» Eine korperliche und geistige Kondition, die Zivilisationskrankheiten keine
Chance lasst

» Ein Top-Immunsystem, das vielen potentiellen Erkrankungen im Vorfeld trotzt
» Tagliche Energie zum Baumeausreifsen
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Personliche Schwerpunkte finden

Im zweiten Schritt sollten Sie nun entscheiden, welchen Stellenwert Wiinsche in
einzelnen Lebensbereichen in diesem Augenblick fiir Sie haben. Um eine Rangfol-
ge zu erstellen, konnen Sie Punkte vergeben. Wenn Sie beispielsweise sieben Wiin-
sche formuliert haben, kénnen Sie insgesamt sieben Punkte vergeben und jedem
Wunsch zwischen einem (,nicht so wichtig”) und sieben (,sehr wichtig”) Punkte
zuordnen. Ein Punktwert kann jeweils nur einmalig vergeben werden. So erhalten
Sie eine Rangfolge Threr personlichen Wiinsche.

Vom Wunsch zum Ziel

Im dritten Schritt miissen Sie nun Thre personlichen Wiinsche zu Zielen umformu-
lieren. Ein Ziel ist immer messbar und machbar. Nachfolgende Beispiele sollen dies
verdeutlichen: mehr Wohlbefinden, eine bessere Gesundheit, ein hoheres Gehalt,
ein besserer Job, ein neues Auto, weniger Durcheinander im Haushalt, gesteigerter
Umsatz und Gewinn sind Wiinsche. Zum Ziel werden sie, wenn Sie genau definie-
ren, was die Umsetzung des jeweiligen Wunsches fiir Sie personlich bedeutet und
(bis) wann dies geschehen soll: z.B. im nachsten Sommerurlaub im Bayerischen
Wald wandern, im Februar einen Smart als Jahreswagen kaufen, innerhalb der
nachsten drei Monate wochentlich ein Viertel Kilo abnehmen, ab sofort einmal in
der Woche zwei Stunden fiir die Familie fest einplanen, an den Wochentagen Mon-
tag, Mittwoch und Freitag morgens dreiig Minuten Frithsport machen.

Positiv formulieren, visualisieren und sich freuen

Berticksichtigen Sie bei der Formulierung, dass Ihr Gehirn in Bildern denkt. , Nicht-
Bilder” gibt es nicht: Sie alle kennen die Aufforderung, nicht an einen rosa Ele-
fanten zu denken - und schon ist er da! Vermeiden Sie also Satze wie: ,Ich will ab
heute nicht mehr rauchen!” oder ,Ich will am Sonntag keine Sahnetorte essen!”.
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