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Vorwort
»Das Geheimnis der Gesund-
heit« lautet der Titel dieses Bu-
ches. Was steckt denn da nun 
wieder dahinter? Ganz einfach: 

 1. Das Wissen der Menschen. Die Menschen wissen näm-
lich oft mehr als der Doktor. Die erfahren nämlich. Täglich. 
Millionenfach. Also kann ich von denen lernen – und Sie 
auch. Nehmen wir ein Beispiel: Wenn jemand für einen 
Marathon 2:44 h braucht, dann ist er gut. Dann ist er sogar 
sehr gut. Die Definition für »sehr gut« ist bekanntlich: bes-
ser als ich. Dann weiß er aber auch viel. Dann hat er sich viel 
mit dem Körper, mit der Ernährung, mit der Regeneration, 
auch mit diszipliniertem Denken beschäftigt. Solche Men-
schen brauchen in der Regel keinen Arzt. Wenn ein solch 
lebenskluger Mensch, knapp 50 Jahre alt, sich dennoch bei 
einem Arzt bedankt, dann … steht das in diesem Buch:

»Seit dem 15. Lebensjahr habe ich an den Augenbrauen 
ein Seborrhoisches Ekzem (Seborrhoische Dermatitis) …  
Laut Wikipedia: ›Eine Heilung im eigentlichen Sinne ist 
nicht möglich.‹  In diesem Winter, bis heute trat das Ek-
zem nicht mehr auf. Die Kortisonsalbe habe ich nicht ein 
einziges Mal aufgetragen. Ich schreibe das nur den Ände-
rungen in der Ernährung zu.«
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Vorwort

Und was hat er also getan? Wörtlich: »Kaum mehr Koh-
lenhydrate, viel Eiweiß, viele Vitamine und Mineralstoffe, 
viel Omega 3.«

Und er meint abschließend: »So einfach kann Hilfe 
sein.«  Sehen Sie, das fällt unter Geheimnis Gesundheit! 

 2. Meine Lieblingsbeschäftigung: Stöbern. Täglich 20 
bis 30 Fachzeitschriften – freilich Medizinzeitschriften – 
durchstöbern. Da filtere ich Ihnen das Interessante raus. 
Das, was Ihnen Lebenszeit schenkt und Lebensfreude – 
das Geheimnis der Gesundheit. 

 3. Das, was nicht in der Zeitung steht. Also lesen Sie in 
diesem Buch all das, was nicht (so deutlich) in der Zeitung 
steht. Zum Beispiel nicht in unserer. Es dauert schließ-
lich zehn Jahre, bis das amerikanische Wissen bei uns in 
Deutschland ankommt. Wie zum Beispiel, dass Folsäure 
Herzinfarkt verhindern hilft. Dass Vitamin D Krebs vor-
beugt … Außerdem wird ja auch längst nicht alles geschrie-
ben. Man darf doch nicht sagen, dass Müsli unsere Kinder 
fett macht. Oder: Dass ein 88-Jähriger eben gerade nicht 
gestorben ist an seinen 25 Eiern täglich, im Gegenteil …  

Freuen Sie sich mit mir über die vielen kleinen Geheim-
nisse der Gesundheit. 

Herzlichst Ihr
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... so, wie wir sie uns wünschen, 

sieht ein bisschen anders aus. 

sie ist glaubwürdig.  
kennt weniger »aber«, 

dafür mehr den menschen. 

der wiederum fragen stellt – und  
auch eigenverantwortung übernimmt. 

das beste daran: alle gewinnen! 

an freude, an energie,  
an lebenszeit.

die neue 
medizin
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HandelndeChirurgen

Han deln de Chi rur gen

Chi rur gen sind Ärz te, vor de nen ich größ ten Res pekt 
habe. Chi rur gen gu cken Sie nicht schräg an, sa gen »Äähh« 
und ma chen dann ei nen zög erli chen Vor schlag, son dern: 
Chi rur gen han deln. Tun et was. Be wir ken et was. Chi rur-
gen ha ben mein Le ben ge ret tet.

Nur bit te, bit te Vor sicht. Ge nau das ist es näm lich: Der 
Chi rurg han delt. Das ist sein Be ruf. Ob der aber han deln 
soll, müs sen Sie ent schei den. Vor her. Und hier fan gen die 
Schwie rig kei ten an. Sie, lie be Le ser, den ken mir als Pa ti ent 
oft nicht ge nü gend nach. Las sen Sie mich das il lust rie ren. 
An ei nem Brief von heu te:

»Als ich am … in Ih rer Pra xis war, ha ben Sie mir von ei
ner Um stel lungs osteo mie ab ge ra ten und da für Mus kel auf bau 
emp foh len. Ich habe die Ope ra ti on ab ge sagt und Ih ren Rat 
be folgt. Zwar habe ich das »stünd lich« nur knapp vier Wo chen 
durch ge hal ten und dann nur noch je den zwei ten Tag trai
niert, doch ich kann jetzt wie der (fast) schmerz frei jog gen.«

Wo rum ging’s da? Um bei de Bei ne. Krumm, schief – 
des we gen Schmer zen in Knie und Hüf ten. Also sagt der 
Chi rurg: »Ich schnei de Ih nen ei nen Keil aus dem Schien-
bein he raus, nag le die Kno chen wie der zu sam men, und 
dann sind die ge ra de.« Tja. Ich hät te da Angst. Und weil 
ich weiß, was Mus keln al les kön nen, habe ich den obi gen 
Rat ge ge ben.

Mus kel auf bau. Weil’s hier um die Wurst geht, na tür lich 
nicht zweimal die Wo che, son dern stünd lich. Sie ha ben 
rich tig ge hört. Stünd lich. Denn ich ken ne Sie: Mehr als 1, 
2, 3 Mi nu ten hal ten Sie ja doch nicht durch. Nur Pro fis 
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trai nie ren eine oder zwei Stun den ihre Mus keln. Bei de nen 
ge nügt zweimal die Wo che. Bei Ih nen: stünd lich! Der Pa-
ti ent hat das ernst ge nom men. Er folg sie he oben.

Wo her ich sol che Sa chen weiß? Weil man mir mit 19 Jah-
ren auch bei de Schien bei ne durch sä gen woll te, die glei che 
Ope ra ti on ma chen woll te. Ich habe 17 Pro fes so ren um Rat 
ge fragt. Der 18. hat mir den rich ti gen ge ge ben. Sie he oben.

Ge heim nis Ge sund heit

Das Skal pell steht ganz am Schluss
Chirurgensindbewundernswert,abermitVorsichtzu
genießen.HolenSieimmer,wirklichimmer,bevorSie
sichuntereinMesserlegen,weiterenRatein.
Ambesten18-mal!

Töd li che Me di ka men te
Me di ka men te kön nen töd lich sein. Das ist ja be kannt. Je 
nach Quel le lese ich von bis zu 300 000 To ten pro Jahr in 
den USA. Ver ur sacht durch Tab let ten. Je nach Quel le ist 
die Me di ka men ten ver gif tung die dritt häu figs te oder eben 
die häu figs te To des ur sa che in den USA. Das sind Fak ten, 
die zu min dest qua li ta tiv rich tig sind. Wenn auch die Zah-
len schwan ken. Wa rum ist das so? Wa rum brin gen wir – 
ganz si cher, ohne das zu wol len – ei nan der ins Grab?

Eine mög li che Ant wort gibt uns die Mo le ku larme di zin. 
Die sich ja zu neh mend mo le ku lar ge ne tisch de fi niert. Da 
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TödlicheMedikamente

gibt es näm lich ein Gen na mens CYP2D6. Ein Gen, das 
eine ent schei den de Rol le bei der Ent gif tung von pflanz-
li chen Che mi ka li en, aber eben auch von Me di ka men ten 
spielt. Die ses Gen nun ist bei man chen Men schen in mehr 
als drei Ko pi en vor han den. Sol che Per so nen ent gif ten Me-
di ka men te der art schnell, dass oft kei ner lei Wir kung ein-
tritt. Kei ner lei Wir kung! Den ken Sie da rü ber ein mal nach.

Bei an de ren Men schen wie de rum fehlt die ses Gen völ-
lig. Dies ist der Fall bei rund zehn Pro zent der west li chen 
Be völ ke rung. Und das hat zur Fol ge, dass »nor ma le« Me di-
ka men ten do sen zu ei ner Ver gif tung füh ren (Bau er (2003), 
DÄ 100: A1654 so wie Maier (2008), Eur Arch Psy chi at rie 
Clin Neuro sci 258:12).

Wenn die se wis sen schaft li chen Fak ten bei uns Haus ärz-
ten be kannt wä ren, hät ten wir kei ne ru hi ge Nacht mehr. 
Könn ten wir nicht mehr schla fen. Wür den wir uns nicht 
mehr trau en, ir gend wel che Tab let ten zu ver schrei ben. 
Zum Glück wis sen wir das nicht. Je den falls nicht alle.

Ge heim nis Ge sund heit

Nach an de ren Me tho den  
fra gen
FragenSieimmer,wennIhnenderArzteinePille
verschreibt,obesaucheinMittelohneNebenwir-
kungengibt.ObmandasaktuelleWehwehchenauch
mitBewegungheilenkann,mitrichtigemEssen,mit
Meditation,mitAtemtherapie…
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Wir kungs lo se Block bu ster

Das größ te Bio tech un ter neh men der Welt, gleich zei tig 
Eu ro pas er folg reichs ter Phar ma kon zern ist ROCHE. Wird 
ge führt von Sev erin Schwan. Wenn der nicht weiß, wer 
dann? Und Sev erin Schwan weiß sehr viel (Capi tal 2/2010, 
S. 78):

»Wenn Ih nen der Arzt ein Mit tel ver schreibt, liegt die 
Chan ce, dass es bei Ih nen auch tat säch lich wirkt, im Durch
schnitt bei 50 Pro zent. 

Her cep tin zum Bei spiel, un ser Arz nei mit tel ge gen Brust
krebs, wirkt nur bei rund 20 Pro zent. Und ist ge mes sen am 
Um satz trotz dem ein Block bu ster (pro Be hand lung 40 000 E).

Die heu ti gen Me di ka men te setz en alle an rund 100 Ziel
mo le kü len an. Ge mes sen an den mehr als zwei Mil li o nen Pro
tei nen im mensch li chen Kör per ist das sehr we nig.«

Sev erin Schwan ist ein klu ger Mensch. Der weiß et was. 
Wenn wir Ärz te das wüss ten, was der hier in drei State-
ments von sich gibt, … könn ten wir nicht mehr schla fen. 
Zum Glück wis sen wir es nicht.

Ap ro pos Ziel mo le kü le: Die Me di ka men te der Na tur, 
näm lich die Ami no säu ren, die Vi ta mi ne und Ome ga-3, 
set zen mit Si cher heit nicht nur an 100 Ziel mo le kü len an. 
Was die Phar ma in dust rie da pro du ziert, ist doch ei gent lich 
kläg lich. Und ge nau das weiß Sev erin Schwan.

Ich glau be, der wun dert sich. Wun dert sich über den – 
den noch! – Rie sen um satz der Phar ma fir ma ROCHE.
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WirkungsloseBlockbuster

Ge heim nis Ge sund heit

Fra gen Sie: Was steckt  
hin ter der Sta tis tik?
LassenSiesichvonIhremArztdieStatistikzuder
WirkungeinesMedikamentesimmergenauerklären.
WenneinMedikamentwieTamoxifendasBrustkrebs-
risikohalbiert,mussmanschonwissen,welches
Risikodahalbiertwird.HatdieFraueinRisikovon
vierProzent,dassderKrebsinderzweitenBrustauch
auftaucht,dannwirddasRisikozwarhalbiert–aber
essindnurläppischezweiProzent,fürdiemanwahn-
sinnigvieleNebenwirkungeninKaufnimmt.
DasGleichegiltfüralldieMittel,dieesfürviele
Krankheitengibt:Bluthochdruck,Fettstoffwechselstö-
rungen,DiabetesTyp2…LassenSiesichimmerdie
Statistikerklären!
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Wohl be fin den vom  
al ter na ti ven Re zept block
Eine Ärz te zeit schrift (MMW 51/2009) kons ta tiert ganz 
tro cken und rich tig:

»Ur sa che des Typ-I-Di a be tes-melli tus: Un ter gang der 
Be ta zel len in der Bauch spei chel drü se mit nach fol gen dem 
In su lin man gel. Ein zig wirk sa me The ra pie: In su lin subs ti tu-
ti on.« Und be rich tet jetzt mit leich tem Be dau ern, dass sol-
che Pa tien ten sich »viel leicht ohne das Wis sen des Arz tes« 
so ge nann ten komp le men tär me di zi ni schen Me tho den zu-
wen den. Also die Schul me di zin ver las sen. Also ih ren Di a be-
tes auch mit Zimt und Mag ne si um und mit Tee be han deln.

Lei der. Ob wohl doch kaum eine Be hand lung lo gi scher 
ist als die des Typ-I-Di a be tes-melli tus (näm lich In su lin 
sprit zen).

Nun hat man die se Di a be tes kran ken (342) ein fach ein-
mal be fragt. Ge fragt, wes halb sie dem Arzt un treu wer den. 
Die Ant wor ten sind ver blüff end:

Haupt zie le wa ren eine Stei ge rung des all ge mei nen Wohl-
be fin dens, ge folgt von ei ner Ver bes se rung der Blut zu cker sta-
bi li tät, ei ner Re duk ti on des Blut zu cker spie gels un ter In su-
lin do sis, so wie die Ver bes se rung der kör per li chen Fit ness.

Mehr Wohl be fin den! Ja, du mei ne Güte! Ich dach te, da-
rum geht es über haupt im Le ben, sowohl bei der Ge sund-
heit als auch bei der Be hand lung ei ner Krank heit. Wie so 
muss man da »ne ben rauszie len«, wes halb muss man hier 
die Schul me di zin ver las sen?

Wir sind hier mit ten im The ma. Im Kern der neu en Me-
di zin. Der Froh me di zin. Mag ja sein, dass zehn Pro zent des 
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Intensivmedizin:Kartoffelbrei&Bier

Kör pers strei ken, krank sind. Nur ver ges sen wir Schul me-
di zi ner sehr häu fig, dass der Mensch noch ge sun de 90 Pro-
zent hat. Um die man sich viel leicht küm mern … könn te.

Mehr Wohl be fin den! Ne ben der Schul me di zin er hält-
lich. Eine ent lar ven de wis sen schaft li che Ver öff ent li chung.

In ten sivme di zin: 
Kar tof el brei & Bier

Ich be kam ei nen trau ri gen Brief, den ich mit ei nem ganz 
an de ren Hin ter ge dan ken an Sie wei ter ge ben möch te. Der 
Hin ter ge dan ke jetzt ist: Ist doch nicht bös ge meint! Blei-
ben wir fair. Manch mal wis sen wir’s doch auch nicht bes-
ser. Nach die ser Ein lei tung der trau ri ge Brief:

»… blei ben Sie läs tig! Wenn frau es auch manch mal nicht 
glau ben kann, Sie ha ben so recht! Mir wur de das in den letz
ten Ta gen dra ma tisch vor Au gen ge führt. Mein Va ter hat te 
vor letz te Wo che Herz rhyth mus stö run gen mit Herz still stand. 
Er wur de er folg reich re a ni miert und in künst li ches Koma 
ver setzt. Mitt ler wei le ist er wie der ohne Hirn schä den auf ge
wacht. Am zwei ten Tag nach der Son der er näh rung be kam 
er auf der In ten siv ab tei lung Kar tof el brei und Bier!! Dem ist 
nichts mehr hin zu zu fü gen.«

Ja gut. Na tür lich kann ich hier sehr sar kas tisch kom-
men tie ren. In ten siv sta ti on. Kar toff el brei und Bier. Aber 
den noch: Ich bin der fes ten Über zeu gung, dass wir grund-
sätz lich im täg li chen Um gang da von aus ge hen kön nen, 
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dass es nicht böse ge meint ist. Oft den ken wir uns ein fach 
nichts da bei. Und be mer ken nicht, dass der an de re in ner-
lich hoch geht.

Sie mer ken schon: Bei solch ei nem Brief, bei so viel 
emp fun de nem Leid fehlt mir der üb li che Spott. Geht ein-
fach nicht.

Ge heim nis Ge sund heit

Ei weiß ers p art  
Kran ken haus ta ge
WennSieeinenMenschenlieben,dannbringenSie
ihmgesundesEsseninsKrankenhaus.Dannkommt
erauchgesundwiederheraus.ZumBeispielEiweiß-
shakes.AusreichendEiweißverkürztnämlichnach-
weislichdenKrankenhausaufenthaltnachOperati-
onen.GlaubenSiemir–dasfunktioniertauchbei
AufenthaltennichtunterdemSkalpell.
MehrüberEiweißlesenSieabSeite110.
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AberglaubeinderMedizin

Aber glau be in der 
Me di zin
Das Mit tel al ter ist noch längst nicht vor bei. Das glau ben 
Sie bloß. Aber glau be und Vor ur teil be herrschen die Me-
di zin auch heu te noch. Nach zu le sen in ei ner der bes ten 
me di zi ni schen Fach zeit schrif ten der Welt, in JAMA 2009; 
3016: 636. Da wur de in höchst ver dienst vol ler Wei se mal 
die ge sam te Li te ra tur durch ge se hen. 39 Stu di en zu sam-
men ge fasst – und klar ge zeigt, dass über ge wich ti ge Müt ter 
ein dop pelt so ho hes Ri si ko ha ben, miss ge stal te te Kin der 
zur Welt zu brin gen. Also mit an ge bo re nem Herz de fekt, 
mit Lip pen-Kie fer-Gau men spal te, Was ser kopf, ver küm-
mer ten Ar men und Bei nen usw.

Und sehr rich tig kom men tiert Frau Prof. Dr. Ju dith 
Ran kin: »Frau en, die schwan ger wer den möch ten, soll ten 
zu nächst ihr Ge wicht kont rol lie ren.«

Und dann kommt der Satz aus dem tiefs ten Mit tel al ter:
»Wäh rend der Schwan ger schaft ist es falsch, das Ge-

wicht zu re du zie ren. Dann ist es viel wich ti ger, ›sens ibly‹ 
und ›he alt hily‹ zu es sen.«

Ah ja. Hat ten wir uns in den letz ten Jah ren nicht welt-
weit ge ei nigt (Har vard Un iver sity), dass der Mensch nur 
ge sund, näm lich ge ne tisch kor rekt zu es sen braucht, um 
schlank und fit und glück lich zu wer den? Und dass das 
na tür lich be son ders wich tig wird bei über ge wich ti gen 
Schwan ge ren. Sie he obi ge Stu die!

Frau Prof. Ran kin lebt heu te noch mit dem Aber glau-
ben, dass schlank ma chen des Es sen schäd lich und da her 
in der Schwan ger schaft ver bo ten sei. In der Zeit müs se 
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man – ja was ei gent lich? – »he alt hily« es sen. Wür de ich 
über set zen mit »rein hau en«. So sieht’s dann ja auch meis-
tens aus.

Manch mal schwillt mir der Kamm. Bit te ent schul di gen 
Sie mei nen Ton.

 Ge heim nis Ge sund heit

 Ge ne tisch kor rek tes Es sen
Daskannmanganzkurzsagen:EssenSieLeben.
SovielwiemöglichFrisches,wieesdieNatur
Ihnenzubereitet.VerzichtenSiesoguteseben
gehtaufIndustriemüll–viereckigesEssenausder
Fabrik.AchtenSieviermalamTagaufEiweiß:
Fisch,Geflügel,Wild,Hülsenfrüchte,Tofu,Eier,
Hüttenkäse,Eiweißshake…EssenSiedazuviel,
vielWassermitVitaminen:ObstundGemüse.
SehenSieKohlenhydrate–alsoBrot,Nudeln,Reis,
SüßesundCo.–alsLuxusan.EssenSiedavon
Luxusmengen.Soviel,wieIhrMuskelverbrennt.
MehrlesenSieinmeinemBuch»DieneueDiät«.
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Werheilt,hatRecht!

Wer heilt, hat Recht!

In der Me di zin gilt: »Wer heilt, hat Recht.« Und da zählt 
nicht nur Wis sen schaft. Von den ech ten, un ver kopf ten, 
füh len den Men schen kön nen Sie viel mehr ler nen. Des-
we gen wer den Sie in die sem Buch viel von mei nen Le sern 
le sen, tja – und ler nen … So e ben schreibt mir ein Läu fer. 
Ein klu ger Läu fer. In au ßer or dent lich plas ti scher Spra che. 
Er möch te uns al len et was mit tei len:

»… ge stat ten, ich darf Sie kor ri gie ren. Nicht das Fett blo
ckiert die Ver dau ung im Ma gen, son dern der Dünn darm, bes
ser ge sagt, der ver kleb te Dünn darm. Viel leicht wer den Sie sich 
er in nern, ich schrieb Ih nen, dass ich seit ge rau mer Zeit auf 
Kuh milch pro duk te ver zich te. Nicht nur, dass da rauf hin mein 
Ei weiß spie gel enorm stieg, nein, auch das Es sen lag mir seit
dem nicht mehr so lan ge im Ma gen. Der Dünn darm nimmt 
dem Ma gen ein fach eher das Vor ver dau te ab. Wenn aber der 
Dünn darm mit dem Ka se in der Kuh milch völ lig ver klebt ist, 
dann fleht er den Ma gen an, er sol le bit te noch war ten, er 
sei noch nicht so weit. Die Über nah me des Nah rung sbr ei es 
aus dem Ma gen an den Dünn darm ver zö gert sich ein fach um 
Stun den. Die ses Kla gen höre ich im mer von mei ner Toch ter 
und mei ner Le bens ge fähr tin. Wenn de nen beim Lau fen drei 
Stun den nach dem Mit tag es sen das sel be noch im Ma gen rum
schau kelt, ich aber lo cker und frei bin, dann weiß ich, mei nen 
Kuh milch lieb ha be rin nen geht es schlecht.«

Je dem na tur wis sen schaft lich den ken den Arzt dreht sich 
na tür lich der Ma gen he rum, wenn er da et was von »ver-
klebt« liest. Aber ge nau da rum geht es ja nicht. Es geht um 
»wer heilt, hat Recht«. Und wenn Ihr Ei weiß spie gel plötz-
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Gesund zu wissen – ungewöhnliche News aus der Medizin
 
Hätten Sie’s gewusst? – Ein gehaltvolles Frühstück stört die Appetitkontrolle im Gehirn. Die
Folge: Übergewicht! Meiden Sie lieber das klassische Müsli am Morgen. Dr. med. Ulrich Strunz
präsentiert verblüffende medizinisch-wissenschaftliche Erkenntnisse und enthüllt Schritt für
Schritt das Geheimnis der Gesundheit.
 
Von Alzheimer bis Zucker: Was man über Gesundheit und Krankheit weiß – und was man
wissen sollte.
 


