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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Autors dar. Sie
wurden von ihm nach bestem Wissen erstellt und mit
groStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag
konnen fur eventuelle Nachteile und Schaden, die aus den
im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine
Haftung Ubernehmen.



9 Faktoren fur ein artgerechtes Leben

Wie Gesundheit bis ins hohe Alter gelingen kann, lernen
wir von den Menschen in den »Blue Zones«, den
Langlebigkeitszonen der Erde - wie zum Beispiel Okinawa
(Japan), lkaria (Griechenland) oder Loma Linda
(Kalifornien). Forscher haben hier neun Faktoren fur ein
gesundes, artgerechtes Leben ausgemacht.

Natirliche Bewegung

Die altesten Weltbewohner laufen keine Marathons und
qualen sich nicht in Fitnessstudios. Effektiver ist
regelmafSiger Ausdauersport und naturliche Bewegung wie
Tatigkeiten im Garten, im Haushalt oder langere
Spaziergange.

Regelmallige Entspannung

Was langlebige Menschen unterscheidet von anderen, ist
ihre Fahigkeit, die Belastung abzuschutteln und sich
richtig zu entspannen, zum Beispiel bei einem
Mittagsschlaf oder Meditation.

Die 80-Prozent-Regel

Auf der Insel Okinawa waren die Menschen lange
gezwungen, sparsam mit Essen umzugehen. Daher qilt die
Regel, den Magen bei Mahlzeiten nur zu maximal 80
Prozent mit Essen zu fullen.

Hulsenfrichte als Grundnahrungsmittel

Ein wesentliches Element in der Ernahrung der
langlebigsten Volker der Erde sind Hulsenfruchte. Fleisch



wird dagegen eher wenig verzehrt, im Durchschnitt
funfmal im Monat.

Ein Glas Wein zum Essen

Zum langen Leben gehort auch Alkohol in Malsen, aber:
am besten Rotwein, nur 1 Glas pro Tag und nur zum
Essen. Wer ganz darauf verzichtet, lebt wahrscheinlich
noch gesunder.

I3 Gefiihl der Zugehorigkeit

Fast alle der in den Blue Zones untersuchten
Hundertjahrigen gehorten zu einer Gemeinde. Mehrere
Generationen und Freunde leben oft in der Nahe und
unterstltzen sich gegenseitig.

Uberwiegend pflanzliche Kost

Die Adventisten-Gemeinde in Loma Linda lebt sogar
vegetarisch oder vegan.

B Das Richtige zur rechten Zeit

Die Mahlzeiten sind frisch gekocht, die Lebensmittel
kommen zum grofSeren Teil aus der Region und Saison. Die
Hauptmahlzeit wird immer mittags verzehrt, Frihstuck
und Abendessen sind eher klein.

B Lebensaufgaben pflegen

Zu wissen, »warum man morgens aufsteht«, kann
offenbar das Leben um sieben Jahre verlangern. Umso
wichtiger ist es, bis ins Alter einen aktiven Lebensstil zu
pflegen.



der Ruf nach einer Medizin der Zukunft wird immer lauter.
Besorgniserregend sind die Prognosen aus Studien, dass
vor allem ernahrungsbedingte Erkrankungen unsere
Gesundheitssysteme torpedieren und im schlimmsten Fall
kollabieren lassen. Dies geschieht mit hoher
Wahrscheinlichkeit, wenn wir nicht endlich etwas tun, um
die Vielzahl von chronischen und schulmedizinisch schwer
oder gar nicht behandelbaren Krankheiten einzudammen.
Hier ist jeder Einzelne von uns gefragt.



Dabei gibt es bereits einen vielversprechenden Ansatz,
den wir - das Team vom medicum Hamburg - seit gut zwei
Jahrzehnten erfolgreich umsetzen. Wir nennen ihn
»artgerechte Ernahrung«. Patienten, die zum Beispiel mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes, chronisch
entzindlichen Magen-Darm-Krankheiten, Krebs oder
Autoimmunerkrankungen zu uns kommen, kdnnen wir so
helfen. Jeder erhalt bei uns einen auf seine Erkrankung
individuell zugeschnittenen Ernahrungsplan sowie auf
seine individuellen Bedurfnisse abgestimmte
Gesundheitsempfehlungen an die Hand - in Verbindung
mit einem personlichen Coaching, bis der neue
»Ernahrungsmafanzug« passt. Die Erkenntnisse aus
unserer medizinischen Arbeit und die aus der Analyse der
Lebens- und Ernahrungsgewohnheiten der zehn
gesundesten Lander der Welt haben wir nun erstmals in
zwei BlUchern zusammengefasst. Im Basisbuch
Artgerechte Ernahrung, das parallel zu diesem Kochbuch
erscheint, konnen Sie dies ausfuhrlich nachlesen.

Das Kochbuch, das Sie gerade in lhren Handen halten,
bietet Ihnen die wichtigsten Fakten zur artgerechten
Ernahrung und dazu Uber 90 Rezepte, die Sie ab sofort
vorbeugend oder als begleitende Heilmittel bei bereits
bestehenden Erkrankungen einsetzen konnen. Denn wir
wissen heute - abgesichert durch zahlreiche Studien und
jahrzehntelange Praxiserfahrung -, dass die meisten
Krankheit verhindert, gelindert oder geheilt werden
konnen, wenn wir die Ernahrung als Schlusselelement in
der Therapie begreifen. In dem Moment, in dem sie
artgerecht und auf die Bedurfnisse unseres Stoffwechsels
angepasst ist, wird unser Essen zur Medizin.

Es ist mir ein Herzensanliegen, dass meine Patienten nicht
zu Opfern einer verfehlten Gesundheits- und



Verbraucherschutzpolitik werden. Deshalb ermuntere ich
jeden von Ihnen, seine Gesundheit - neben der
Unterstutzung durch einen fachkundigen Arzt - selbst in
die Hand zu nehmen. Wenn Sie sich ab heute artgerecht
ernahren, ist das die einfachste und wohltuendste (weil
leckerste) Therapie fur die Erhaltung Ihrer Gesundheit und
die Heilung oder Linderung bestehender Beschwerden -
und das garantiert ohne Nebenwirkungen. Und bitte
glauben Sie mir: Es lohnt sich! Selbst im mittleren Alter
konnen daraus 10-15 Jahre langeres Leben im besseren
Gesundheitszustand fur Sie hinzukommen.

Ich winsche Ihnen alles Gute - und lassen Sie es sich

schmecken!
F7 :
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Die Medizin der Zukunft

Hippokrates von Kos (460 bis ca. 377 v. Chr.) erkannte
schon vor Jahrtausenden, dass eine falsche Ernahrung die
Hauptursache von Krankheiten sei. Heute ist diese
Erkenntnis durch zahlreiche Studien bestatigt, genauso wie
die Forderung des Urvaters aller Arzte danach, dass unsere
Nahrungsmittel unsere Heilmittel sein sollten. Das werden
sie in dem Moment, in dem wir damit beginnen, uns
artgerecht zu ernahren.



Krankheitsursache Nummer 1:
Modernes Leben

In den letzten Jahrzehnten haben der technische Fortschritt
und die Elektrifizierung des Alltags unser aller Leben
tiefgreifend verandert - und tun es weiterhin in rasantem
Tempo. Dabei zeigen wir Menschen eine schier grenzenlose
Anpassungs- und Lernfahigkeit.

Kehrseite der Medaille technischen Fortschritts

Auch die medizinische Technik und die Entwicklung von
Medikamenten haben Riesenfortschritte gemacht. Wir
verfugen heute Uber eine Transplantations- und mittlerweile
auch Reproduktionsmedizin, ebenso ist die Linderung
schwerer Krankheiten durch hochentwickelte Arzneien
moglich. Das ist wichtig, denn wir haben dank all dieser
Fortschritte die Chance, immer alter zu werden.

Hochste Zeit zum Umdenken

Majid Ezzati vom Imperial College in London analysiert mit
seinem Team seit Jahren die Gewichtsschwankungen der
Bevolkerung aus 186 Landern. In dem medizinischen
Fachblatt The Lancet schrieb er zum Welt-Adipositas-Tag
2017, dass der Menschheit »ohne eine kluge
Ernahrungspolitik und verbesserte Gesundheitsvorsorge«
eine heftige Fettleibigkeitsepidemie bevorsteht. Vor allem
Kinder seien mittlerweile betroffen.

Doch bei alledem bedeuteten diese Riesenmeilenschritte
paradoxerweise oft ebenso grolle Ruckschritte fur unsere
Gesundheit. Das klingt paradox, da wir es auf der einen



Seite so viel bequemer haben, schneller von A nach B
kommen, jeden Tag eine warme Dusche nehmen kdnnen,
uns beim Arbeiten nicht mehr korperlich abrackern missen
und unser Essen per Telefon oder Mausklick bestellen
konnen. Aber gerade hierin liegt die Crux, die dazu fuhrt,
dass wir Arzte heute zusehen muissen, wie weltweit
zahlreiche schwere sogenannte Zivilisationskrankheiten
zunehmen.

Noch vor 40 Jahren rangierte Ubergewicht als
gesundheitlicher Risikofaktor unter »ferner liefen«, heute
hat es sich zur Volkskrankheit ausgewachsen. Fast jeder
dritte Deutsche ist laut den letzten Ernahrungsberichten der
DGE (Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung) zu dick und
schafft es nicht, bis ins hohere Alter sein Normalgewicht zu
halten. Mittlerweile sind 80 Prozent aller Krankheiten durch
ein Verhalten erworben, das sich nicht mit den Bedurfnissen
unseres Stoffwechsels deckt. Fur den Bereich der
Krebserkrankungen sind es schon 40 Prozent - Tendenz
deutlich steigend. Besonders bei den unter 30-Jahrigen
nehmen Darmkrebserkrankungen besorgniserregend um

40 Prozent zu.

Unser Stoffwechsel hinkt hinterher

Woran liegt das? Kurz gesagt, ist unser menschlicher
Stoffwechsel trotz aller Veranderungen im AufSen und
unserer sonstigen Anpassungsfahigkeit ein altmodisches
Modell geblieben. Das bedeutet, dass er mit den
veranderten Lebensbedingungen durch den Fortschritt nicht
gut zurechtkommt. Sie sind nicht artgerecht. Wir werden,
wenn wir nicht darauf achten, bedurfnisgerecht zu leben,
leichter dick und/oder krank. Damit wir aber gesund sind
und es bleiben, erhebt unser Korper bestimmte
Mindestanforderungen, die das moderne Leben ihm nicht
mehr geben kann, wenn wir nicht aufpassen. Diese



betreffen unsere Ernahrung, unsere korperliche Aktivitat und
unseren Stresslevel.

Heute ist unsere Versorgung mit Essen und Trinken fur die
meisten Menschen so sicher wie nie zuvor. In den
wohlhabenden Industrielandern muss sich aktuell keiner
mehr Sorgen daruber machen, ob, wann und wie er satt
wird. Im Trend liegt eine - feste und flussige - Ernahrung,
die reich an Zucker, ungunstigen Fetten sowie Unmengen an
Zusatzstoffen ist. Bei Bedarf steht uns Essen mehrmals
taglich 24/7 fertig zubereitet und frei Haus zur Verfugung.
Ein weiteres Ubel: 90 Prozent aller Menschen neigen zu
gesundheitsbelastendem, unnaturlichem Snacken.
Gesunder ware es, nur zwei oder drei Hauptmahlzeiten zu
sich zu nehmen, damit der Insulinspiegel und damit der
Blutzucker absinken und sich wieder ein normales
Hungergefuhl einstellen kann.

Sitzen ist das neue Rauchen

Rund 23 Prozent aller krankheitsbedingten
Arbeitsunfahigkeitstage lassen sich auf einen »moderne«
Habitus zuruckfihren, der mittlerweile zum eigenstandigen
Krankheitsbild ernannt wurde: Sitting-Disease, die
Sitzkrankheit. Viele Wissenschaftler und Arzte bezeichnen
Sitzen deshalb bereits als das »neue Rauchen«,

Wer versucht, seinen durch die Zucker- und Fettmast
entstandenen Bauch durch Diaten wieder zu verschlanken,
gerat nicht selten in einen Teufelskreis. Denn unser
Stoffwechsel ist nicht nur altmodisch, sondern auch Uberaus
sparsam. In mageren Zeiten durch eine Kalorienrestriktion
schaltet er auf Notfall-Energiesparen um. AulSerdem zwingt
uns der Stoffwechsel beim Abnehmen durch
Hungerhormone (z. B. Ghrelin) wieder mehr zu essen. Isst



man nach der Diat dann erneut »normal«, sammeln sich
ganz schnell ein paar Extrapfunde an - der Jo-Jo-Effekt lasst
grulen.

Alltagsleben damals und heute

Hat man sich vor 100 Jahren in aller Regel sein Essen mit
korperlich anspruchsvollen Tatigkeiten verdient,
ubernehmen heute dank des Fortschritts Maschinen den
aktiven Part in der Produktherstellung. In den meisten
modernen Berufen sitzt man die Uberwiegende Zeit des
Tages auf Burostuhlen, in der Kantine, im Auto, im Zug, in
der S-Bahn, im Flugzeug. Dabei haben Mediziner in
zahlreichen Studien nachgewiesen, dass Sitzen als
Dauerzustand eine der ungunstigsten Haltungen flr unseren
Korper ist: Herz-Kreislauf-Erkrankungen nehmen darunter
ebenso zu wie Abnutzungen und Verformungen der
Wirbelsaule oder ein Ungleichgewicht der Muskulatur. Die
Wirbelsaule braucht standige Veranderungen der Haltung,
sonst nutzt sie ab und Bandscheibenvorfalle haufen sich.

Alle anderen Gelenke sind auch abhangig von Bewegung:
Sie trainiert die gelenkstabilisierenden Muskeln und versorgt
die Gelenkflachen mit ernahrender Gelenkflissigkeit. Wenn
die Muskulatur durch den Bewegungsmangel einseitig
belastet wird, kommt es zu Muskelverhartungen,
Verkirzungen und Muskelverspannungen. Ein dauerndes
Defizit an Bewegung fahrt nach und nach zum Verkimmern
der Muskeln, denn wenn man sie nicht verwendet, verliert
man sie. Und nicht zuletzt: Das Herz-Kreislauf-System wird
nicht ausreichend trainiert, der Stoffwechsel lauft aus dem
Ruder, das Immunsystem beginnt den eigenen Korper
anzugreifen - die gefahrliche »stille« Entzundung, die uns
schneller altern lasst. Dabei ist die Muskulatur ein
gesundheitsforderndes Element, das positive Effekte fur den
ganzen Korper entfaltet - von den Blutfetten Uber die



Entzindungsminderung bis zur Erhaltung unserer geistigen
Leistung -, von der Stabilisierung der Gelenke und unserer
Mobilitat einmal ganz abgesehen.

Folgen einer altmodischen Ernahrung

Zusammenfassend lasst sich sagen: Unter den
Krankmachern der modernen Zeit stehen eine nicht
artgerechte Ernahrung an erster, und ein ebenso wenig
artgerechter Bewegungsmangel an zweiter Stelle. Auf dem
dritten Platz steht Stress, der uns nicht mehr zu
Hochstleistungen beflugelt, sondern in die Erschopfung
treibt. Durch die zunehmende Technisierung wird unsere
Arbeit komplexer, die Zeit rast und an Zeit mangelt es.

Dick- und Krankmacher Nr. 2

In vielen reichen Landern der Welt wie Kuwait, Deutschland
und USA bewegen sich laut neueren Studien die Menschen
zu wenig. Das qilt vor allem fur Frauen. Die
Weltgesundheitsorganisation warnt 2018: Etwa 1,4
Milliarden Menschen drohen deshalb Gesundheitsschaden
wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten sowie bestimmte
Krebserkrankungen.

Dabei geschehen die schadlichen Veranderungen durch
Dauerstress im Korper eher schleichend und uber Jahre
hinweg. Zuerst stellen sich Schlafstorungen ein, da der
Pegel des wachmachenden Stresshormons Cortisol
unnaturlicher Weise dauerhaft erhoht ist. Das Gehirn kann
sich im Schlaf nicht mehr regenerieren, denn das passiert
nur bei niedrigen Cortisolspiegeln im Nachtschlaf. So kommt
es in der Folge tagsuber zu Unkonzentriertheit und
Merkfahigkeitsstorungen.



Auf Dauer entstehen im Korper freie Radikale, die die
Gehirnfunktion, die BlutgefalRe und das Energiesystem in
den Zellen (Mitochondrien) schwachen. In den Zellen selbst
kommt es zu Veranderungen, die gefahrliche Entzundungen
auslosen und Abbauprozesse verstarken - das Altern oder
Autoimmunkrankheiten werden befeuert. Heute weils man,
dass anhaltender Stress, aber auch Bewegungsarmut die
Chromosomen-Enden (die sogenannten Telomere) in unserer
Erbinformation verklrzen, was den Alterungsprozess
beschleunigt. Menschen unter chronischem Stress werden
auf diese Weise anfalliger fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Krankheiten des Immunsystems.
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Kérperliche Aktivitat hilft uns, neben artgerechter Ernahrung und gutem
Stressmanagement ein langes Leben in Gesundheit zu gewahrleisten.

Artgerechte Ernahrung als Konigsweg

Doch im selben MalSe, wie uns diese Lebensstilfaktoren
(Ernahrung, korperliche Aktivitat, Stress) schaden konnen,
wirken sie - in der richtigen Dosis und auf die Bedurfnisse



des Stoffwechsels abgestimmt - heilend und erhalten uns
gesund. So kann jeder Mensch, egal ob er topfit ist oder
aber schwer erkrankt, von einer Umstellung seiner
Lebensgewohnheiten profitieren. Ganz vorne steht eine
artgerechte Ernahrung, bei Bedarf erganzt durch
ernahrungsmedizinische Hilfe wie bei uns im medicum
Hamburg. Gerade im letzteren Fall kann dieses
Spezialgebiet der Medizin der rettende Strohhalm sein,
wenn alle anderen Therapien fehlgeschlagen sind. Das ist
haufig der Fall bei Beschwerden mit entzandlicher
Vorgeschichte, die sich dann in Autoimmunprozessen und
schwer behandelbaren Krankheiten wie Diabetes aulSern. Im
medicum Hamburg arbeiten Ernahrungsmediziner,
Okotrophologen, Sportpéddagogen und Psychotherapeuten
eng zusammen, um Heilungsprozesse anzustolten. GrolSe
Erfolge zeigen sich in der Behandlung von Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck und Hauterkrankungen, Arteriosklerose und
Gicht. Aber auch Menschen mit Darmerkrankungen und
neurologischen Leiden wie Migrane oder MS konnen von
einer kombinierten Ernahrungstherapie profitieren.

Wie wichtig die Ernahrung in der Behandlung tatsachlich ist,
beweist folgende Verbesserung in der medizinischen
Ausbildung: Die Erfolgsstory um das medicum Hamburg und
die Sendung »Die Ernahrungs-Docs« im NDR haben mit
dazu geflhrt, dass der Deutsche Arztetag 2018 beschlossen
hat, eine Zusatzweiterbildung zum Ernahrungsmediziner in
die Weiterbildungsordnung flr Arzte neu zu integrieren.
Nehmen auch Sie Ihre Gesundheit in die Hand, indem Sie
sich moglichst jeden Tag artgerecht ernahren. Mit den uber
90 Rezepten fur eine artgerechte Ernahrung in diesem Buch
sind Sie auf der sicheren Seite, wenn Sie und lhre Lieben
gesund bleiben oder es wieder werden wollen.



1. Bauch/Taille
2. Hifte

Gesundheit lasst sich messen

Bauchfett gilt als eigenstandiger Risikofaktor fur zahlreiche
Erkrankungen. Denn in dem um die Bauchorgane
angelagerten Fett entstehen Boten- und
Entzindungsstoffe. Diese storen den Stoffwechsel und
schadigen Korpergewebe und Gefalle. Doch wann ist zu
viel zu viel?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat zur
Klassifizierung des Korpergewichts eine tbersichtliche
Tabelle vorgelegt, die schnell zeigt, in welcher
Gewichtsklasse man sich befindet. Im Allgemeinen gilt ein



BMI-Wert von 18,5 bis 24,9 als »normal«. Ist dieser Wert
geringer, gilt man als untergewichtig. Wird man dagegen
mit einem BMI-Wert ab 25 als Ubergewichtig eingestuft,
schrillen bei Werten ab 30 die Alarmglocken. Hier sprechen
Arzte von extremem Ubergewicht (Fettleibigkeit oder
Adipositas).

Risiko Bauchfett

Viszerales Fett - Bauchfett - ist genauso aktiv wie eine
Hormondruse, weshalb man es als »endokrin aktiv«
bezeichnet. Es verschlechtert Blutdruck-, Blutzucker- und
Fettstoffwechselwerte. Das Risiko fur Herz- und
Stoffwechselerkrankungen steigt so erheblich.

Zu den Hauptursachen fur Stoffwechsel- und
Gefalerkrankungen gehoren neben zu viel innerem
Bauchfett auch Veranderungen des Blutdrucks, Blutzuckers
und fruher oder spater des Insulinspiegels. Diese konnen
sich unabhangig voneinander entwickeln, aber auch durch
Ubermaliiges Fett, das sich an den Organen im Bauch
anlagert, hervorgerufen werden. Denn das Bauchfett
arbeitet wie ein eigenstandiges Drusenorgan, in dem
Hormone und Entzindungsausloser produziert werden.

Aus diesen Faktoren wird schlielSlich ein gefahrliches

Risikoblindel, das Arzte als Metabolisches Syndrom

bezeichnen, wenn mindestens drei der folgenden funf

Kriterien erfullt sind:

e erhohte Triglyzeride (Uber 150 mg/dl)

» erhohtes Bauchfett (Frauen uber 88 cm, Manner uber
102 cm;)

e niedriges HDL-Cholesterin (Frauen unter 50 mg/dl;
Manner unter 40 mg/dl)

e erhohter Blutzucker (Uber 100 mg/dl nichtern)



e erhohter Blutdruck (Gber 130 zu 85 mmHQ)
Das Bauchfett und die Muskulatur sind damit standige
Gegenspieler in Hinblick auf unsere Gesundheit.

Allerdings: Am BMI kann man sich nur sehr grob orientieren,
wenn es darum geht, eventuelle Gesundheitsrisiken
auszuschlielfen. Durch die Formel »Gewicht geteilt durch
GrofSe im Quadrat« wird nichts daruber ausgesagt, ob ein
hoher BMI durch Muskelmasse hervorgerufen wird oder
durch Fett. Aufschluss Uber die Verteilung von Muskeln und
Fett gibt nur eine sogenannte Bioimpedanz-Messung (BIA),
die in manchen Arztpraxen oder Fitnessstudios durchgefuhrt
wird. Bei maRigem Ubergewicht tut es auch eine
Korperfettwaage.

Trotzdem hat der BMI nicht komplett ausgedient: Er dient als
Mal fur das gesunde Normalgewicht genauer definiert wird
ein Risiko jedoch durch den Bauchumfang. Im Folgenden
erklaren wir Innen die wichigsten Formeln, damit Sie |hren
Gesundheitsstatus selbst erheben konnen.

So errechnen Sie Ihren BMI (Body-Mass-Index)

Er gibt das Verhaltnis von Kérpergewicht (in kg) zum
Quadrat der KorpergrofSe (in m2) an und gilt fur Jugendliche
ab 16 Jahren.

Beispiel:

Bei einem 1,80 m grolsen Mann, der 87 kg wiegt,
multipliziert man zuerst die KorpergrofSe mit sich selbst:
1,80 x 1,80 = 3,24. Dann teilt man das Gewicht durch
diesen Wert: 87: 3,24 = 26,85.

Sichere Eigendiagnose: der Bauchumfang

Anhand dieser Messung konnen Sie selbst feststellen, ob ein
erhohtes Risiko fur Herzinfarkt und Stoffwechselstorungen



besteht.

So messen Sie richtig:

1. Stellen Sie sich morgens nuchtern und nach dem
Toilettengang mit freiem Oberkorper aufrecht hin.

2. Legen Sie ein MalBband in der Mitte zwischen dem
unteren Rippenbogen und dem Beckenkamm an.

3. FUhren Sie das Malsband in gerader Linie zwischen den
beiden Punkten um Ihren Bauch herum.

4. Lesen Sie den Bauchumfang in leicht ausgeatmetem
Zustand ab.

Tipp: Erganzend konnen Sie die »Waist-to-Hip-Ratio« (WHR,
Taillen-Huft-Verhaltnis) errechnen. Sie ist das Ergebnis des
Quotienten aus Bauchumfang und Huftumfang. Beispiel:
Eine Frau mit 100 cm Bauchumfang geteilt durch 120 cm
Huftumfang hatte eine WHR von 0,83.

Auswertung Bauchumfang

Kein Risiko besteht fur:

 Manner unter 94 cm Bauchumfang bzw. einem WHR unter
0,90

e Frauen unter 80 cm Bauchumfang bzw. einem WHR unter
0,80

Ein erhohtes Risiko besteht fur:

e« Manner zwischen 94 und 102 cm Bauchumfang bzw. WHR
zwischen 0,90 und 0,99

e Frauen zwischen 80 und 88 cm Bauchumfang bzw. WHR
zwischen 0,80 und 0,84

Ein uberproportional hohes Risiko besteht fur:
e Manner uber 102 cm Bauchumfang bzw. einem WHR uber
0,99



e Frauen uber 88 cm Bauchumfang bzw. einem WHR Uber
0,84



Lernen von den gesundesten Landern der
Welt

In manchen Gegenden der Welt scheint ein langes Leben
bei guter Gesundheit viel selbstverstandlicher zu sein als in
anderen. Im Bloomberg Health Index 2017 standen zehn
Lander an der Spitze des Rankings, in allen wird eine
artgerechte Ernahrungsweise geschatzt.

1 So isst Italien

Die beliebten, einfachen Gerichte der italienischen Kuche
bestehen oft aus wenigen Zutaten. Sonnengereiftes
Gemuse und aromatische Krauter, reichlich hochwertiges
Olivenol, dazu wenig Fleisch von Weidetieren, Fisch,
Kase und zwei, drei Espressi am Tag sowie maximal

1 Glas Rotwein zum Essen gelten als die kulinarischen
Garanten der Italiener fur ein langes, gesundes Leben.
Durchschnittliche Lebenserwartung: 81,95 Jahre.

Lernen von den Besten

Die gestiindesten Lander der Welt haben eine
Gemeinsamkeit: eine an den Stoffwechsel angepasste,
antientzundliche und darmfreundliche Ernahrung aus
vorzugsweise regionalen Lebensmitteln und ein
bewegungsreicher, positiver Lebensstil.

2 So isst Island

Ein Bad in einer der zahlreichen naturlichen heilSen Quellen
senkt UbermalSigen Stress und starkt das Immunsystem.
AulBerdem ist die Insel eines der saubersten Lander der



Welt. Gekocht wird mit den Zutaten der Region und der
Saison, in hervorragender Qualitat. Auch der islandische
Fisch erfullt hochste Standards und wird
verantwortungsbewusst gefangen. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,42 Jahre.

3 So isst die Schweiz

Viel Bewegung, ein Top-Gesundheitssystem und vollwertige
Ernahrung mit hochwertigen Lebensmitteln sind das
Geheimnis ihrer Gesundheit. Laut der Umfrage MACH
Consumer 2015 schatzen die Schweizer frisch zubereitete
Mahlzeiten (93,3 Prozent), kaufen regionale Lebensmittel
(83,5 Prozent) und halten die Lebensmittelqualitat
wichtiger als ihren Preis (82,1 Prozent). Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,90 Jahre.

4 So isst Singapur

In dem wohlhabenden Stadtstaat ist Essen neben der Arbeit
eine der wichtigsten Alltagsbeschaftigungen, gleichzeitig
gibt es kaum Ubergewichtige. Vielfalt ist das Zauberwort der
gemuse- und aromenreichen Kiche. Nicht fehlen durfen
ballaststoffreicher Reis, gesunde Fette und
entzindungshemmende Gewurze wie Ingwer und Kurkuma
sowie eiweiBreicher Fisch sowie Tofu. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,80 Jahre.

5 So isst Australien

Ihre Wurzeln hat Australiens Kuche im traditionellen Bush
Food und den Kuchen von Einwanderern aus aller Welt. Die
Ernahrung der Jager und Sammler, bei der neben Lamm
auch Kanguru und Krokodil eine Rolle spielen sowie frischer
Fisch und Pflanzen wie Quandong, Riberry oder
Zitronenmyrthe, gelten neben der Liebe zu Sport mit als



Grund fur die hohe Lebenserwartung. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,50 Jahre.

6 So isst Spanien

Wie auch den Italienern machen den Bewohnern Spaniens
im Alter wesentlich seltener Rheuma, Ruckenleiden oder
Herz-Kreislauf-Beschwerden zu schaffen. Ihr Rezept: Siesta
und kleine, aber feine Essensportionen aus einer
vielfaltigen Gemusekuche. Und naturlich begegnet uns in
der spanischen Kuche Olivenol. Dafur isst man nicht so viel
tierische Fette wie hierzulande. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,83 Jahre.

Gemeinsam statt einsam

Menschen profitieren von gemeinsamen Mahlzeiten, wie
eine kanadische Studie der Harvard-Universitat und der
Habitus in den Langlebigkeitszonen der Erde zeigen. Vor
allem Jugendliche tranken weniger Softdrinks, die
Mahlzeiten waren vielfaltiger und sie erlebten die
gemeinsamen Essen als entlastend.



Okinawa

7 So isst Japan

Nicht zuletzt dank ihrer Gewohnheit, sich niemals ganz
satt zu essen, gelingt es den Einwohnern der Insel
Okinawa, bis ins hohe Alter schlank und gesund zu bleiben.
Die Kuche ist reich an PflanzeneiweiR und insgesamt
pflanzenbetont. Es gilt als normal, bis ins hohe Alter Tag
fur Tag korperlich aktiv zu sein. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 83,98 Jahre.



8 So isst Schweden

Im Vergleich mit anderen Landern des OECD Better Life
Index schneidet Schweden bei der Lebensqualitat sehr
gut ab. Die Esskultur ist gepragt vom rauen Klima
Skandinaviens. Die traditionellen Gerichte sind einfach und
saisonal. Der hohe Verzehr von Seefisch, Wild und
Rapsol konnte mit ein Grund dafur sein, dass man wenig
Todesfalle durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen zahlt.
Durchschnittliche Lebenserwartung: 82,20 Jahre

9 So isst Israel

In der sehr sonnenreichen Region gedeiht das ganze Jahr
Uber eine Vielzahl an pflanzlichen Lebensmitteln, die reich
an sekundaren Pflanzenstoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen sind. Dank der GUber 80 zugewanderten
Nationalitaten mit ihren verschiedenen Landerkiichen
werden diese variantenreich verarbeitet. In Kombination mit
einem der besten staatlichen
Gesundheitsversorgungssysteme der Welt sorgt dies fur
eine gute Lebensqualitat. Durchschnittliche
Lebenserwartung: 82,5 Jahre.

10 So isst Luxemburg

Dass die Lebenserwartung in dem Male steigt, je mehr Geld
pro Einwohner in die Gesundheit fliel3t, ist einleuchtend.
Doch auch andere Faktoren wie Lebensstil, Bildung und
Umweltbedingungen spielen eine wichtige Rolle. Heute wird
in dem ehemaligen Agrarland dank der vielen auslandischen
Bewohner eine gepflegte Multikulturalitat gelebt, die
sich auch in der Kliche zeigt. Regionale Produkte, gepaart
mit der Kulinarik Frankreichs machen die bodenstandige



