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Sonja Schmitz-Harwardt: Falsche
Ernahrung und eine schadliche Lebens-
weise sind zwar die Hauptverursacher
von Zivilisationskrankheiten. Speziell bei
Rheuma und Osteoporose kommt abe
noch ein weiterer Risikofaktor hinz
das weibliche Geschlecht. Manner h
ben mehr Muskelmasse, Frauen hing
gen von Natur aus ein schwaches Bind
gewebe. Entziindliche Prozesse spiele]
sich im Bindegewebe ab. Der Grund
warum Frauen haufig nach der Mend
pause an Osteoporose erkranken, i
der Hormonstatus. Der niedrige Ostrg
genspiegel fihrt zum Muskelabbau un
einer Verschlechterung der Knoche
struktur. 80 % der Osteoporosepatie
ten sind weiblich.

Dennoch sind Zivilisationskrankheiten
kein Schicksal. Eine vegan-vegetarische
Ernahrung kann die Entstehung von
Rheuma und anderen Gelenkproble-
men verhindern oder die Symptome
lindern. Pflanzliche Lebensmittel beugen
Calciumausscheidung vor und verhin-
dern so den Knochenabbau. Die Ent-
ziindungen bei rheumatischen Erkran-
kungen entstehen u. a. durch Arachi-
donsaure, die vor allem in tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst und
Eiern vorkommt. Wer auf pflanzliche
Ernahrung setzt, der versorgt sich auto-
matisch mit mehr antioxidativen Vitami-
nen und sekundiren Pflanzenstoffen, die

ck.adobe.com

Kénnen sich auch Mdnner gesundess

Sonja Schmitz-Harwardt: Das sollten sie sogar. Gicht betrifft
hauptsachlich Manner. Der Grund ist der starke Fleischkonsum.
Wer viel Fleisch und Wurst, Fisch und Meerestiere isst, Uberlas-
tet sich mit Purinen. Das sind Stickstoffverbindungen, die zu
Harnsaure abgebaut werden und sich dann als Harnsaurekristalle
im Korper ablagern, vorzugsweise an den Gelenken. Gichtan-fal-
le, die auf grofBe Ess- oder Alkohol- gelage folgen, sind sehr
schmerzhaft. Ein Arzt kann den Harnsaurewert messen und das
Gichtrisiko bestimmen. Zu einer Gichttherapie gehort auf jeden
Fall der Verzicht auf Alkohol und tierische Lebensmittel. Purin-
reiche Gemusesorten hingegen sind kein Problem. Vegane
Fleischersatzprodukte auch nicht.

Erndahrungsbedingte
Zivilisationskrankheiten

* Erkrankungen des Bewegungsapparates
(Rheuma, Arthrose, Gicht,
Bandscheibenschaden),

+ Stoffwechselkrankheiten (Diabetes Typ 2,
Storungen im Fettstoffwechsel),

* Erkrankungen des Verdauungssystems
(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Reizdarm),

» GefaBBerkrankungen (Herz-Kreislaufstorungen,
Bluthochdruck, Thrombose).
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Sonja Schmitz-Harwardt:
Das sind die haufigsten Zivili-
sationskrankheiten aufgrund
von falscher Ernihrung, Bewegungsmangel, Ubergewicht, moglicher-
weise auch durch Typ-2-Diabetes. Kochsalz, in hoher Konzentration
in Fleisch- und Wurstwaren enthalten, lasst den Blutdruck ansteigen.
Kalium hingegen, ein Mineralsalz, das in Pflanzenkost enthalten ist,
senkt den Blutdruck. Ebenso wie Calcium und Magnesium. Viel davon
enthalten istin Nissen, Vollkorngetreide und griinem Gemise. Pflan-
zenbetonte Ernahrung fihrt auBerdem zu einem Saure-Basen-Aus-
gleich. Eine basische Lebensweise verhindert die Entstehung zahlrei-
cher Zivilisationskrankheiten.

Sonja Schmitz-Harwardt: Dazu muss
man wissen, dass nicht nur Zucker der
Hauptrisikofaktor fir Diabetes Typ 2 ist,

Sonja Schmitz-Harwardt: Da unse-
re Lebensmittel heute leider nicht mehr
so nahrstoffreich sind wie friher, kann
es sinnvoll sein, auf Calcium- und Mag-
nesiumpraparate aus der Apotheke fiir
einen begrenzten Zeitraum zurlickzu-
greifen. Sie dienen immer der Erganzung
und koénnen eine ungesunde Erndhrung
nicht kompensieren.

Aus der Reihe der SchiiBler-Salze gibt es
Mittel, die unterstitzend wirken. Nr. |
Calcium fluoratum starkt das Bindege-
webe und die Knochen. Gut fir Frauen.
Nr. |5 Kalium jodatum nimmt positiven
Einfluss auf erhohten Blutdruck. Nr. 23
Natrium bicarbonicum bringt den Sau-
re-Basen-Haushalt in seine Balance.
Beliebt sind auch Nahrungserganzungs-
mittel wie Gersten- oder Weizengras-
saft. In Pulverform gibt es sie in der Apo-
theke. Sie sind leicht anzurihren und

Antioxidative Lebensmittel

sondern auch der intensive Fleischverzehr.
Nitrat und Nitrosamine in stark verarbei-
teten Fleisch- und Wurstwaren schadigen
die insulinproduzierenden Zellen in der
Bauchspeicheldrise. Ubergewicht, insbe-
sondere im Bauchbereich, schwicht auf
Dauer die Bauchspeicheldrise. Insulin kann
dann nicht mehr ausreichend wirken. Bei
Typ-2-Diabetes liegt eine Stoffwechseler-
krankung mit Insulinresistenz vor, die
hauptsdchlich Manner betrifft. Gewichtsre-
duzierung ist der erste Schritt in die richtige
Richtung und kann durch eine vegane-ve-
getarische Ernahrung, die reich an Antioxi-
dantien und Mineralstoffen ist, am besten
erreicht werden. Ziel ist, die medikamen-
tose Diabetesbehandlung zu reduzieren
und Spatfolgen einzudammen.

Tomaten: Je roter die Schale, desto mehr
Carotinoide sind enthalten.

Zitrusfriichte: Im Winter haben sie Saison und
enthalten viel Vitamin C und E.

Nisse: Das wertvolle Vitamin E steckt
auch in Erdnuss- und Walnussél.

Hafer zihlt zu den gesiindesten
Getreidearten und beugt
Entziindungen vor.

Ich vertraue
meiner Apotheke

Mineralstoffhaushalt
auf mit SchiiBler-Salzen, Calcium-
und Magnesiumpraparaten aus

lhrer Apotheke!
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