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			Entspannen heißt Aminos schonen

			Sie kennen das wunderschöne Bild von der Ameise und dem Adler. Von uns Ameisen, die wir uns täglich abstrampeln, uns emsig bemühen, tätig sind und schwere Lasten schleppen voller Plag. Ameisen eben. Würden wir einmal kurz innehalten (Meditation), nach oben blicken (nach innen), dann könnten wir vielleicht einen Adler sehen. Der da oben schwerelos dahingleitet auf der Kraft des Windes. Die Arbeit leistet also nicht er, sondern »etwas anderes«. Was ist damit gemeint?

			Ein starkes Team: Aminos und Meditation

			Dieses völlige Im-Einklang-Sein mit einer Aufgabe, dieses völlige In-der-Aufgabe-Aufgehen – Sie haben es sicher schon einmal erlebt. Und zwar dann, wenn Sie vorher zwei Weichen richtig eingestellt haben. Die eine betrifft Ihre Konzentration. Die andere Ihren Körper. Fangen wir mit dem Thema Konzentration an.

			Meditation ist nichts anderes als ein gezieltes Training der Konzentration. Trainieren ist stetes Wiederholen. Täglich. Morgens früh. Nichts Selbstverständliches. Kann wehtun, wie jeder Sportler weiß. So, wie Sie Ihren Körper trainieren können, so können Sie auch Ihren Geist trainieren. Ihren Fokus, sogar Ihre Empathie. Nennt sich Meditation. Und Meditation verändert den Menschen komplett. Für mich ein besonders wichtiger Punkt. Der kann plötzlich beides:

			Der kann sich voll auf einen Punkt, auf eine Aufgabe hier vor ihm auf dem Schreibtisch konzentrieren. UND er kann gleichzeitig (gleichzeitig!) das große Ganze sehen. Den Überblick behalten. Weit gespannte Zusammenhänge erkennen.
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			Das gelingt, wie Sie wissen, den meisten Menschen nicht. Die meisten von uns können entweder … oder. Jedes allein ist schon schwierig genug: die Details beherrschen und die großen Zusammenhänge begreifen. Dennoch sind alle Fähigkeiten im Menschen angelegt: Wir können die Details lösen, wir können das Big Picture sehen, und wir können – nach intensivem Training – sogar beides gleichzeitig tun. Dieses Training ist Meditation. Wer uns das bewiesen hat? Der Neurobiologe Prof. Dr. Wolf Singer. Ich greife eine Geschichte auf, die Sie vielleicht schon aus meinem Buch »Laufend gesund« (Heyne) kennen:

			An meiner Laufstrecke im Wald lag ein Ameisenhaufen. Faszinierte mich, kümmerte mich aber nicht weiter. Bis ich 2009 ein Interview mit dem Neurobiologen Wolf Singer las. Und der sprach vom »Ameisenhaufen-Syndrom«. Wir können, sagte Singer, entweder die einzelnen Ameisen beobachten, wie sie sich mit den riesigen Blättern und Holzstückchen abmühen. Oder: Wir sehen die Bewegungsströme, die sich wie feine Adern um den Haufen winden. Die Einzelheit. Oder das System. Wir können nicht beides gleichzeitig sehen, weil wir Bewegungen mit einer anderen Hirnregion verarbeiten als Formen. Eigentlich. Nur konnte Singer das plötzlich. Und zwar nach Tagen strengster Zen-Meditation – also acht Stunden täglich auf eine weiße Wand starren. Fazit: Das meditierende Gehirn kann mehr. Meditation schärft unsere Aufmerksamkeit. Lässt uns Dinge in ihrer ganzen Komplexität sehen.

			Können Sie übertragen auf Musik: Sie hören einzelne Töne, und Sie hören die Töne eingebunden in ein komplexes Stück Beethoven, Beatles, Beyoncé. Oder auf Menschen: Sie erleben den einzelnen Neffen (vielleicht ein enfant terrible?) und begreifen seine komplexe Lebenswelt zwischen Familie und Schulhof, Fußball und Computer, Pubertätspickel und Corona. Oder auf Sie: Da gibt es den einzelnen Wert in Ihrer Blutanalyse – Testosteron, Ferritin, Tryptophan –, und da gibt es Sie als einmaligen, komplexen Menschen mit einer ganz besonderen Geschichte und Lebenswelt, mit ganz besonderen Gewohnheiten, Herausforderungen, Wünschen. Sehen Sie? Das ist der Grund, warum ich nur ungern bestimmte Blutwerte oder Einnahmeempfehlungen von Mikro- oder Makronährstoffen in Stein haue. Sie bedeuten für jeden einzelnen von Ihnen etwas anderes. Der Laborbogen allein mit der langen Liste von Einzelwerten ist nicht die ganze Wahrheit – das ganze Bild ergibt sich erst, wenn man Sie als ganzen Menschen einbezieht. Wenn man beides sieht. Alles sieht. Wie ein Adler.

			Schalten Sie den Adler frei

			Nun: Adler war ich tatsächlich nur wenige Momente meines Lebens. Ziemlich oft in diesen Wettkämpfen. Ich hatte darüber geschrieben. Geschrieben über das Gefühl absoluter Unverwundbarkeit. Losgelöst von Molesten des Körpers, von Anstrengung, Schweiß und Tränen weit da oben zu fliegen. Getragen vom Wind. Den ganzen Wettkampf.
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			Diesen mentalen Zustand nennt man Flow. Das Wort verdanken wir Mihály Csíkszentmihályi. Hatte ich viel früher mit glühenden Ohren gelesen. Und hab erst beim Ironman Neuseeland, meinem ersten, begriffen, worum es geht. Abzuheben wie ein Adler. Eins zu werden mit der Tätigkeit und der Natur. Völlig aufzugehen in der Aufgabe.

			Freilich, freilich: In meinen Seminaren habe ich mich vorsichtiger geäußert. Habe von mir lieber als Flugameise gesprochen. Also einer emsig arbeitenden, sich abstrampelnden Ameise, die sich ein kleines bisschen erhebt, sich kurz in die Lüfte schwingt. Immerhin. Trotzdem wollen Sie ja wissen: Wie werde ich ein Adler? Mit folgendem Doppelrezept:

			
					Trainieren Sie Ihre Konzentration. Das Rezept folgt gleich.

					Schalten Sie Ihre Fähigkeiten in Ihrem Blut frei.

			

			Ich meine das wörtlich. Auf den Flow braucht man nicht sehnsüchtig zu warten, den kann man freischalten. Jeder von Ihnen kann das:

			
					Sie brauchen gesundes Blut. Verstehen Sie inzwischen. Besonders wichtig Aminogramm, Vitamin D, Zink, Ferritin … Ernährung.

					Sie brauchen einen möglichst gesunden Körper. Also einen Körper, möglichst ausdauernd und kraftvoll. Stellen Sie sich einen Bergbauern vor … Bewegung.

					Sie brauchen die Fähigkeit, sich auf einen Punkt konzentrieren zu können. Die Kunst der entspannten Konzentration. Erreicht man durch … Meditation.

					Und dann braucht es einen Auslöser. Eine stärkere Anforderung an Sie.

			

			Dieser Auslöser kann körperlich sein: ein Wettkampf, eine Fernwanderung, ein Hausbau. Oder er kann geistig sein: Sie planen eine Tour oder schreiben ein Buch. Oder Sie haben im Job etwas vor sich, bei dem es auf jeden Moment ankommt. Stundenlang. So macht man Flow. Nachdem Hochleistungssportler in aller Regel meditieren, sich zu fokussieren lernen, verstehen Sie, weshalb man im sportlichen Ausdauerwettkampf häufig genug in den »Flow« rutscht. Aber das passiert selbstverständlich auch fitten Programmierern, es passiert Juristinnen, übrigens auch Ärzten, die morgens um 7 mit der Praxis beginnen und um 11.30 Uhr jäh aufschrecken: Wie spät ist es? Ach, du meine Güte. Vom ganzen Vormittag »nichts gemerkt haben«.

			Ein göttlicher Zustand. Wirklich göttlich? Nun gut. Bleiben wir bescheiden. Flugameise ist auch ein Ziel.

			Das Freischalten im Blut läuft mit Aminos. Mit allen Aminos. Der Übersichtlichkeit halber schauen wir uns an dieser Stelle jedoch nur vier Aminos an, drei davon – Isoleucin, Leucin, Valin – übrigens aus der Slagboom-Liste. Das vierte ist Tryptophan.

			Aus Tryptophan baut Ihr Körper Serotonin. Das Glückshormon, manch einer von Ihnen sagt lieber »Chefhormon«. Weil es so gelassen macht, so souverän im Umgang mit Kollegen, Radfahrern, Patienten. Weil es so fokussiert macht, so viel Abstand bringt zum täglichen Lärm, zum dauernden Blingbling in Ihrem Rechner. Sie wollen genau das? Dann wäre der nächste logische Schritt: Tryptophan essen. Sollten Sie tatsächlich tun. Nur haben Sie in Ihrem aufreibenden Alltag eine Menge Tryptophanräuber:

			
					Stress

					versteckte Entzündung

					Übergewicht

					Insulinresistenz

					Bewegungsmangel

			

			Moment: Bewegungsmangel? Die Zusammenhänge sind ein wenig vertrackt – im Detail übrigens wunderbar aufgeschlüsselt in »77 Tipps für ein gesundes Gehirn« (Tipp 41, Heyne). An dieser Stelle nur so viel: Ihr Gehirn hat eine Schutzmauer eingerichtet – die Blut-Hirn-Schranke. Leider muss Tryptophan am Grenzposten immer lange anstehen und gerät dann auch noch in Konkurrenz zu sieben anderen Aminosäuren, darunter die BCAA: Isoleucin, Leucin, Valin. Bringen Sie Ihren Körper aus dem Bett und in Bewegung, dann bringt Ihr Körper die BCAA aus dem Blut und in die Muskeln. Damit steigen die Chancen für Tryptophan, die Grenze zum Hirn zu passieren.

			Gleichzeitig sinken durch Sport Ihre Stresshormone ab. So profitieren Sie gleich mehrfach: Ihr Körper ist weniger »hibbelig« und Ihr Kopf entspannter, souveräner, glücklicher. Will man, oder? Und wie funktioniert jetzt die Sache mit der Meditation?

			Meditation: Wie geht das überhaupt?

			Meditation trainiert den Geist. Was das heißt? Mit Meditation bringen Sie Ihrer Aufmerksamkeit bei, sich auf das scharf zu stellen, was gerade tatsächlich passiert. Was ist. Statt sich von tausenderlei Ablenkungen durcheinanderbringen zu lassen. Und damit ist nicht nur die Werbung in Ihrem Rechner gemeint. Damit sind auch Ihre eigenen wirren Gedanken gemeint. Die unzähligen Geschichten, die Sie sich den ganzen Tag über selbst erzählen. Geschichten darüber, wie Sie selbst, wie die Welt und die Menschen um Sie herum aus Ihrer Perspektive sind – und dass diese Menschen, diese Welt, auch Sie selbst, bitte schön, anders sein sollten. »Ach ja, ich müsste einmal joggen, ach ja, ich müsste einmal ins Fitnessstudio. Ach ja, ich sollte vielleicht auf leere Kohlenhydrate verzichten. Und der Mann, die Tochter, die sollten doch auch. Ach ja …« Träumereien. Mit Variationen dieser Träume kann man sich Tag und Nacht Vollzeit beschäftigen. Hat mit Leben leider nichts zu tun. Nichts mit der Realität. Richtig praktiziert, erlaubt uns nun Meditation, diese Hirngespinste zur Seite zu schieben und zumindest punktuell mit größerer Klarheit zu erkennen, was da draußen ist. Wirklich ist. Wie geht das nun? Konkret?

			Für die simpelste aller Methoden müssen Sie nicht monatelang in ein Kloster. Sie müssen keine Kurse belegen. Sie könnten auch einmal diesem Strunz, dem Vereinfacher, zuhören. Und wachen Bewusstseins die simple Gebrauchsanweisung, wohl die simpelste, in sich aufnehmen. Und nicht nur lesen, sondern ausprobieren:

			
					Sitz still.

					Schließe die Augen.

					Wiederhole ein beliebiges Wort (meins: »iamon«).

					Weise die störenden Gedanken ab.

			

			Natürlich gibt es andere Möglichkeiten. Andere Übungen. Mittlerweile unzählige Apps. Viele Methoden sind inspiriert von uralten Meditationspraktiken aus fernöstlichen religiösen Traditionen – nun verwandelt in profane Formen, die Sie selbstverständlich wieder mit Ihrer persönlichen Religion verbinden können.
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			Atmen. Geht auch. Sie brauchen auch nicht unbedingt ein Wort wie »iamon«. Wenn Sie es abstrakter mögen – es ist wirklich Geschmacksache –, dann konzentrieren Sie sich lediglich auf Ihren Atem. Einatmen und ausatmen. Bewusst. Jedes Mal, und wenn die Gedanken abdriften, lenken Sie sie auf den Atem zurück.

			Adieu, Groll: Wer sich sein Hirn ständig mit negativen Gedanken über jemanden in der Ehe, Nachbar- oder Verwandtschaft zermartert (permanenter Stress!), kann sich auch in »Güte und Mitgefühl« üben. Das geht so: Sie stellen sich diese Person in Schwierigkeiten vor. Dann wünschen Sie ihr von Herzen ein Ende der Schwierigkeiten. Empfohlen wird der Satz: »Möge er frei von Leid sein.« Den können Sie bewusst denken. Und, wenn Sie mögen, Ihren Wunsch auf mehr und mehr Personen ausweiten. So wächst Empathie. Hat nicht jeder von Natur aus, kann man aber lernen. Tatsächlich.

			Und wenn’s nicht klappt? Was ist dann schuld? Mangelnde Begabung? Oder gar … Willensschwäche? Denken Sie zurück an das Kapitel zum Thema Sucht. Haben Sie keine Glückshormone, Antriebshormone, Schlafhormone im Blut, dann können Sie sich mit Ihrem Willen auf den Kopf stellen. Das wird nix. Wenn die Bausteine Ihres Körpers nicht in Ordnung sind, können Sie gar nicht meditieren. Sie finden gar nicht die innere Energie, sich hinzusetzen, und erst recht nicht die innere Ruhe, um sich ein kleines bisschen zu konzentrieren. Stichwort Magnesium, Stichwort Tryptophan …

			Ganz einfach hirngesund

			In der Ruhe liegt die Kraft der Aminos, sage ich. Stimmt auch: Je weniger gestresst Sie sind, desto mehr profitieren Sie von Ihren Glückshormonen. Nun haben Sie aber nicht nur Aminos, die Sie im Wortessinne »high« werden lassen. Sie haben auch Stresshormone. Die machen Sie auf Dauer fertig. Wie das?

			Aminos wirken im Schlaf

			Beispiel Schlaflosigkeit. Insomnie. Hielt man lange für einen Fall für die Psychologencouch. Irgendwann hat man dann doch mal nachgemessen: Herzfrequenz, Hirnströme, Hormone. Und siehe da: Wer schlecht schläft, bei dem schlägt das Herz schneller und der hat auch mehr Stresshormon Cortisol im Blut. Das Wachsystem mit den erregenden Botenstoffen fährt nicht runter. Und das Schlafsystem mit den hemmenden Botenstoffen wie GABA fährt nicht rauf. Das zieht einen ganzen Rattenschwanz an Schwierigkeiten hinter sich her:

			
					Normalerweise werden über Nacht Schäden an der DNA repariert. Also Krebs verhindert. Aber nicht, wenn Sie nicht schlafen.

					Normalerweise reguliert der Schlaf Ihre Immunreaktion. Das passiert also nicht, wenn Sie wach sind.

					Normalerweise fährt im Schlaf eine Art Müllabfuhr durchs Gehirn. Schafft Giftstoffe und Abbauprodukte weg. Natürlich nur, wenn man wirklich schläft.

					Tiefschlaf ist Heilschlaf. Wachstumshormon wird ausgeschüttet. Kinder wachsen. Bei Erwachsenen geschieht Selbstheilung. Eigentlich.

					Fazit: Schlaflosigkeit macht krank und alt. Will keiner.

			

			Was lässt sich tun? Bringen Sie Aminos ins Spiel.

			
					GABA. Entsteht aus Glutaminsäure. Wenn genug Vitamin B6 vorhanden ist. Beides gibt es in der Apotheke. Aus Glutaminsäure stellt der Körper außerdem

					Glutamin her. Glutamin macht glücklich (wer unglücklich ist, schläft schlechter), und Glutamin bringt Nervenzellen dazu, das Glückshormon

					Dopamin zu produzieren. Dopamin macht »high«. Und Dopaminmangel stört den Schlaf.

					Glycin hilft beim Entspannen und unterstützt einen gesunden Tag-Nacht-Rhythmus. (Mehr Details: Tipp 34 in »77 Tipps für ein gesundes Gehirn«, Heyne)

			

			Jetzt kann man sich fragen, was die Henne ist und was das Ei. Machen Aminos guten Schlaf – oder führt guter Schlaf zu einer gesunden Bilanz an Botenstoffen und Co.? Es ist wie mit der einzelnen Ameise und dem gesamten Ameisenhaufen. Das Kleine funktioniert nur im Großen, und das Große ist ohne das Kleine gar nicht denkbar. Mit Meditation … durchaus verständlich.

			Lachen Sie Ihre Aminos in Schwung

			Das Sein (Ihre Aminos) bestimmt das Bewusstsein (Sie sind gesund, fit, gut drauf). Umgekehrt stimmt es aber auch: Das Bewusstsein bestimmt das Sein. Weiß man schon lange.

			Blick zurück: Im 14. Jahrhundert benutzte der französische Chirurg Henri de Mondeville Witze, um die Patienten von den Schmerzen abzulenken, die sie bei der Operation ertragen mussten. Witze! Medizinische Betäubungsmittel gab es ja noch nicht, außer vielleicht Schnaps. Der englische Pfarrer und Gelehrte Robert Burton erweiterte diese Praxis, indem er im 16. Jahrhundert Witze zur Behandlung von Melancholie erprobte. Zur gleichen Zeit verwendete ein gewisser Martin Luther bei der Behandlung von psychiatrischen Störungen als eine entscheidende Komponente der priesterlichen Seelsorge … Witze. Humor.

			Sprung in die 1970er Jahre. Erfindung der Psychoneuroimmunologie zur Erforschung der Wechselwirkungen zwischen Nerven- und Immunsystem. Heute ist das Wissen da: Über ein komplexes Wechselspiel mit Hormonen, Zytokinen und Neuropeptiden beeinflussen sich Gefühle, Gedanken und körperliche Gesundheit gegenseitig – insbesondere das Immunsystem. Konkret: Gute Laune und Lachen senken den Cortisolspiegel und stimulieren die Produktion von Antikörpern und von Endorphinen, den körpereigenen Schmerzmitteln. Übrigens reagiert unabhängig davon, über welche Art von Witz wir lachen müssen, in unserem Hirn immer das gleiche Areal. Es ist genau die gleiche Hirnregion, die auch bei Belohnungen anspringt. Bei jedem Lachen belohnt uns das Hirn also dafür, dass wir einen Witz verstanden, etwas Komisches bemerkt … oder einfach nur gelacht haben. Kein Wunder also, dass wir das Lachen so lieben. Es hält uns gesund und hilft uns dabei, uns nicht unterkriegen zu lassen. Die ursprüngliche Idee aus dem 14. Jahrhundert war also goldrichtig.

			[image: ]

			© Shutterstock.com (Jacob Lund)

			Und heute? Schickt man gestresste Krankenschwesterschülerinnen und Krankenpflegerschüler in die Lachtherapie. So jüngst geschehen in Korea. Die Forscher Ji-Soo Lee und Soo-Kyoung suchten 48 Schülerinnen und Schüler, die gerade gleichzeitig ihre Abschlussprüfungen stemmen und ihre Arbeitsplatzsuche organisieren mussten. Stress pur. Also ab zum Lachen, insgesamt acht Stunden lang, verteilt auf vier Wochen. Vor den Lachveranstaltungen wurde per Speichelprobe Cortisol gemessen, außerdem das subjektive Empfinden von Stress abgefragt. Der Vergleich mit den Messungen nach der Intervention war eindeutig: Signifikant weniger Cortisol im Körper, mehr Wohlbefinden insgesamt.

			Zeigt: Glück kann man sich anlachen.

			Wenn, ja wenn … im Körper genug Aminos vorhanden sind, um alles zu bauen, was das Leben schön macht: Enzyme und Botenstoffe, Immunzellen und Hormone, die uns beschenken mit

			
					gesundem Schlaf,

					entspannter Souveränität,

					innerem Antrieb,

					laaaaanger Jugend

					und jeder Menge Glücksgefühl.

			

			Das ist es doch, was Sie wollen, oder? Dann wissen Sie, was zu tun ist.

			Gönnen Sie sich … Aminos.
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			Abwehr, mechanische 

			Abwehrkraft 

			Abwehrzellen 

			Adenosintriphosphat (ATP) 

			Adrenalin 

			Aktin 
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			Alanin 

			Albumin 

			Alkohol 

			Alkoholsucht 
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			Alterungsprozess 
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			Aminobausteine 
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			Amylase 

			Andersen, K. 
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			Angst 

			Antidepressiva 

			Antigene 

			Antikörper 

			Antioxidans 

			Antioxidantien 

			Antriebshormon 

			Appetitbremse 

			Arginin , 168f.

			Arndt, K. 

			Arterien 

			Arteriosklerose 

			Arthrose 

			Asparagin 

			Asparaginsäure 

			Aspartat 

			Atmen 

			Atommodell 

			ATP 

			Ausdauersportler, Eiweißbedarf 

			B-Vitamine 

			B-Zellen 

			Baenckler, H.-W.

			Bakterien 

			Bakterien, probiotische 

			Ballaststoffe 

			Bauchspeicheldrüse 

			Bauchspeicheldrüsenentzündung 
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			Bayliss, W. M. 

			BCAA , 

			Beta-Alanin-Molekül 

			Beta-Amyloide 

			Beta-Interferon 

			Bewegung 

			Billigessen 

			Biochemie 

			Biomarker 

			Biomarker 

			Biosynthese 

			Biotinmangel 

			Bipolare Störung 

			Bizeps 

			Blähbauch 

			Blut 

			Blut-Hirn-Schranke 

			Blutanalyse 

			Blutbilder 

			Blutdruck 

			Blutfette 

			Blutgefäße 

			Bluthochdruck 

			Blutkörperchen 

			Blutplasma 

			Blutprobe 

			Blutwerte 

			Blutwerte 

			Blutzucker 

			Blutzucker 

			Blutzuckerspiegel 

			BMI 

			Bodybuilding 

			Botenstoffe 

			Branched-Chain Amino Acids (BCAA) 

			Brillat-Savarin, J. A. 

			Bschor, T. 

			Burnout 

			Burton, R. 

			Bypassoperation 

			C-Peptid 

			Carbamoylphosphat 

			Carboxylgruppe 

			Carboxypeptidase 

			Carbs 

			Carnitin 

			Carnitin-Palmitoyltransferasen 

			Casein 

			Chatterje, A. 

			Chefhormon 

			Chemotherapie 

			Chlorid 

			Cholesterin 

			Chrom 

			Chromosomen 

			Chymotrypsin 

			Citrullin  

			Clusterin 

			Coenzym Q10 

			Cofaktoren 

			Colitis 

			Colzato, L. 

			Coronakrise 

			Coronaviren 

			Cortisolspiegel 

			Cortison 

			COVID-19-Verläufe 

			Cystein 

			D-Glukose 

			Darm 

			Darmbeschwerden 
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			Depression 

			Diabetes 

			Diabetes Typ 2 
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			Dipeptide 

			Disulfidbrücken 

			DNA 
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			Dopamin 
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			Dünndarm 
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			Durchblutung, gute 

			Düzel, E. 

			Eier 

			Eisen 

			Eiweiß 

			Eiweißbausteine 

			Eiweißbedarf verschiedener Personengruppen 

			Eiweiße, tierische 

			Eiweißhaushalt 

			Eiweißpulver 

			Eiweißshakes 

			Eiweißspiegel 

			Eiweißversorgung 

			Eiweißzufuhr 

			Elastase 

			Elastin 

			Embryoentwicklung 

			Endorphine 

			Endotoxine 

			Enterozyten 

			Entspannung 

			Entzündung ,  

			Entzündung, akute 

			Entzündungsfaktor (CRP) 

			Entzündungsfaktoren 

			Entzündungsmarker 

			Enzyme  

			Epigenetik 

			Epstein-Barr-Titer 

			Erbesenprotein 

			Erbgut 

			Erbinformation 

			Erinnerungsfähigkeit 

			Erythrozyten 

			Essenzielle Aminosäuren 

			Evolution 

			Fatique 

			Fett 

			Fetteinlagerung 

			Fetthaushalt 

			Fettleber 

			Fettphobie 

			Fettreserven 

			Fettsäuren 

			Fettverbrennung 

			Fettverbrennung, beschleunigte 

			Fheumafaktor 

			Fibrillen 

			Fisch 
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			Fitness 

			Flatulenz 

			Fleisch 

			Fluorid 

			Folat 
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			Forever-young-Idee 

			Freie Radikale 

			GABA 

			Gabapentin 

			Gastroenterologieforschung 

			Gedächtnis 

			Gehirn, alterndes 

			Gehirnleistung 

			Gehirnzellen, verjüngte 

			Genanalysen 

			Gene 

			Genschalter 

			Gerszten, R. 

			Getreide 

			Gewichtsreduktion m. Eiweiß 

			Ghrelin 

			Glück 

			Glückshormon 

			Glukose 

			Glukose-Transportprotein 

			Glutamat 

			Glutamin  

			Glutaminsäure 

			Glutathion 

			Gluten 

			GlycA 
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			Gonder, U. 

			Grippe 

			Grossmann, M. I. 

			Guzek, G. 

			Haare 
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			Harnsäure 

			Harnstoff 143 

			Harnstoffzyklus 

			Hartkäse 

			Hausarzt 

			Haut 

			Hawkins, S. 

			Heilung 

			Heißhunger 

			Helferzellen 

			Hero-Proteine 

			Herzbeschwerden 

			Herzinfakt 
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			Aminos steuern unser Leben

			Diese kleinsten Bauteile, aus denen jeder von uns gemacht ist, diese unzähligen winzigen bis riesengroßen Aminoknäuel – wie sehen die eigentlich aus? Was treiben die, wenn keiner guckt? Wer baut die neu, wenn Ihre Muskeln wachsen? Wer repariert die, wenn sie kaputt sind? Wer stellt die raus zur Müllabfuhr, wenn sie nicht mehr zu retten sind? Das fragen sich Forscher seit mehr als 100 Jahren. Seitdem haben wir viel Erstaunliches verstanden. Ein Überblick.

		

	
		
			Ausblick: Medizin der Zukunft

			Tiefstapler. Gibt es unter meinen Patienten – also Ihnen – sehr, sehr häufig. Menschen also, die sich ihre Beschwerden nicht anmerken lassen, auch nicht darüber sprechen, sondern »nur mal die Blutwerte überprüfen« lassen wollen. Und dann erschrecke ich regelmäßig. Da fehlt es an allen Ecken und Enden. Zum Glück wissen wir heute, mit welchen Mitteln wir Werte erreichen, die für Körper und Geist neue Horizonte eröffnen.
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			Mängel messen, Aminos auffüllen, Heilung anstoßen

			Eine junge Dame kommt in die Praxis. Krebs. Häufig genug. Operiert. Einverstanden. Nur leider, leider … Metastasen in der Lunge und im Knochenmark. Natürlich Chemotherapie. Was sonst?

			Selbstverständlich wusste die Dame über ihre Erkrankung bestens Bescheid. Auch über die eher wenig optimistische Zukunftsperspektive … Nun gut. Auch wir versuchen zu helfen, wie das jeder andere Arzt in Deutschland auch tut. Dass dies in diesem Fall nicht gerade einfach war, können Sie selbst erkennen. Gucken Sie sich mit mir zusammen einmal die große Blutanalyse an:

			
					Eiweiß 5,7 g/dl. Deutscher Durchschnitt 7,65. Heißt übersetzt: Ein ganz schwaches Immunsystem. Erinnern Sie sich an den Nobelpreis 2018? Um Krebs zu besiegen, braucht es starke Abwehrkräfte.

					Cortisol 143 ng/ml. Soll unter 100. Cortisol zerstört das Immunsystem. Leider weiß das noch immer nicht jeder.

					Testosteron frei 0,5 pg/ml. Soll bis 2,0. Also schwach. Testosteron wirkt anabol, eiweißaufbauend. Heißt Immunsystem aufbauend.

					Vitamin B12 222 pg/ml. Sollwert bei mir 2000. Aus gutem Grund. Ohne Vitamine kein funktionierendes Immunsystem.

					Vitamin K2 unter 100 ng/l. Soll 1000–6000. Zusammenhang mit Krebs längst bekannt.

					Zink 570 µg/l. Soll etwa 1000. Ohne Zink kein Immunsystem. Also Krebs möglich.

					Vitamin D 36 ng/ml. Immerhin. Soll aber 40–80. Zusammenhang mit Krebs längst bekannt.

			

			So sieht eine Blutanalyse aus, die von mir typischerweise so charakterisiert wird: »Nur Defizite. Katastrophal. Burnout. Und Sie wundern sich?« Was Sie in einem solchen Aminogramm niemals finden werden, ist »die eine« Krebsursache. Also von mir aus die Kohlenhydrate. Oder den zu starken Stress in Ihrem Leben. Oder den Vitamin-D-Mangel. Alles sehr wichtige Werte, für jeden einzelnen ist der Zusammenhang mit Krebs längst bewiesen. Sondern es gibt immer mehrere, in der Regel viele Gründe. Viele Einzelgründe. Ihr Leben steht auf vielen kleinen Beinen: »Auf jedem einzelnen Bissen Ihres täglichen Essens.« Meinte schon der alte Prof. Dr. med. Hippokrates an seiner Universität zu Kos. Sie kennen den Herrn.

			Wenn Sie kaum Aminos essen, kaum Vitamine, kaum gute Fette zu sich nehmen (Omega 3), sieht Ihr Blutbild irgendwann aus wie das dieser Patientin. Schon steht die Schuldfrage im Raum. Sind Sie tatsächlich selbst schuld an Ihren Blutwerten? Brocken Sie sich Ihren Krebs selbst ein? Nein, so einfach ist das nicht. Wenn Darmprobleme vorliegen, wenn Umweltbelastungen vorliegen, wenn extreme Stresssituationen da sind, wenn es Vorerkrankungen gibt, Unfälle passieren, wenn das Wissen über genetisch korrekte Ernährung (noch) nicht da ist oder Sie schlicht und ergreifend Pech haben – dann plagen Sie sich bitte nicht noch zusätzlich mit der Schuldfrage.

			Haben Sie sich aber absichtlich extrem einseitig ernährt (es gibt heute die verrücktesten Ideen …), haben Sie Bewegungsmangel in Kauf genommen und sich wissentlich über alle Maßen selbst gestresst, dann dürfen Sie sich jetzt kurz an die eigene Nase fassen. Dann bitte aufstehen, Blut messen lassen, die Sache in Ordnung bringen. Das Aminogramm ist Ihr Kompass.

			Heilung ist messbar

			Als wir vor 26 Jahren begannen, die Messung der Aminosäuren in den Praxisalltag einzuführen, als wir angefangen haben zu lernen, zu deuten, zu verstehen, haben wir uns aus gutem Grund beschränkt, begrenzt. Nämlich auf die acht essenziellen Aminosäuren. Aus gutem Grund? Freilich: Die restlichen kann der Körper selbst aufbauen. Dann, wenn genügend Katalysatoren, Enzyme und so weiter beim Aufbau der nichtessenziellen Aminosäuren helfen. Weil alle Mikronährstoffe vorhanden sind.

			Heute haben wir das Originalaminogramm von acht auf elf Aminosäuren erweitert. Dazugekommen sind die beiden semiessenziellen Aminosäuren Arginin (sprengt Blutbahnen frei) und Histidin (Sie wachen radikal auf). Und das höchst wertvolle Taurin (verleiht Flügel, sorgt für viel stärkere Fettverbrennung) ergänzt. Wenn Sie nun in Eigenregie eine Blutanalyse in Auftrag geben und auswerten möchten, gehen Sie vor wie folgt:

			
					Erst kommen die acht essenziellen Aminosäuren. Das ursprüngliche Aminogramm.

					Das füllen Sie auf, perfektionieren Sie. Wie?

					Jede einzelne gemessene Aminosäure sollte am oberen Grenzwert liegen. Möglichst.

					Und dann sollte auch möglichst jedes Vitamin und Mineral in Ordnung sein. Bitte ebenfalls auffüllen.

			

			Der Grund: Bis heute weiß kein Mensch genau, welche Stoffe man unbedingt nötig hat, um aus den essenziellen all die nichtessenziellen Aminosäuren aufzubauen. Und daraus wieder Proteine aller Art. Also sollte man hier global vorgehen. Auf der nächsten Seite ist unsere in 26 Jahren entwickelte Übersicht abgedruckt.
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							Isoleucin

						
							
							
							58–117

						
							
							88

						
							
							BCAA: 
Ausdauer

						
					

					
							
							Valin
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							36–125

						
							
							81

						
							
							Stimmung

							Depression

						
					

					
							
							Threonin

						
							
							
							118–210

						
							
							164

						
							
							Gefäßinnenwand
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			Rechts finden Sie die Normalbereiche. Für die ich viele, viele Jahre gebraucht habe. Das sind nämlich Sollbereiche: So soll es aussehen. Gemessen wurden diese Bereiche bei hochzufriedenen, gesunden, leistungsstarken Eltern, Managern, Sportlern. Und nicht, wie üblich, an der kranken deutschen Bevölkerung. Die ja ihr Blut einschickt. Und deren Durchschnittswerte man als »normal« bezeichnet. Was für ein merkwürdiges Missverständnis … Nur: Üblich in praktisch jedem deutschen Labor. Aus dem Sollbereich haben wir den Mittelwert abgeleitet.

			
					Der Mittelwert ist der entscheidende Wert: Liegen Ihre Werte über dem Mittelwert, haben Sie gewonnen.

					Wenn Ihre Zahlen unterhalb des Mittelwerts liegen, dann nenne ich das »Schwachstellen«. Hier können Sie Stellschrauben verändern für mehr Lebensfreude und Lebensenergie. Sie können die Zahlen anheben in die obere Hälfte. Könnte man nennen »den Adler freischalten«.

					Liegen Sie am oberen Grenzwert, fängt das Leben an.

			

			Die Werte meiner klugen Frau sind weit, weit höher als der Grenzwert. Daher weiß ich: Es gibt keine zu hohen Aminosäurewerte im Blut. Das können Sie am Beispiel Tryptophan ablesen: Macht Serotonin, das Glückshormon. Ich behaupte: Es gibt nicht zu viel Glück. Und: Glück ist machbar. So einfach, dass es kaum einen forschenden Mediziner interessiert, kaum eine Pharmaindustrie … weil man Aminosäuren nicht patentieren kann. Ist kein Geschäft. Für Sie aber der direkte Weg zur Gesundheit. Mit

			
					Fleisch, Fisch oder

					hochkonzentriertem Eiweißpulver oder

					Presslingen mit acht, besser noch elf Aminosäuren.

			

			Was dann passiert? Dann heben Sie ab.
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			Wenn Aminos nicht im Blut ankommen

			Leider aber heben manche von Ihnen nicht ab. Und das, obwohl sie große Mengen Proteinpulver, Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte verzehren. Es wird also genügend Protein über die Nahrung aufgenommen. Es kommt aber nicht genügend Protein im Körper an, weil für Ihre Gesundheit nicht allein die Menge entscheidend ist. Sondern: Für die Verwertung der Menge ist Ihre Gesundheit entscheidend. Die Proteinverwertung kann gleich an mehreren Stellen gründlich schiefgehen. Ist mir selbst auch schon passiert.

			Bei mir hat es – vor 20 Jahren – genau ein Jahr und sieben Monate gedauert. Bis sich etwas getan hatte. Trotz heftigen Bemühens. Habe ich mir damit erklärt, dass schließlich der gesamte Körper aus Eiweiß besteht. Und bevor der Blutwert sich rührt, sich nach oben bewegt, muss erst einmal der gesamte Körper, also jeder Muskel, jeder Knochen, jeder Blutstropfen mit Eiweiß aufgesättigt sein. Wenn Sie sich per Sturzflug die Gesundheit einmal so richtig ruiniert haben, dann dauert das. Und dann passiert es doch.

			Problemzone Magen

			Ein besonders interessantes, weil von einem Diplom-Ingenieur durchgeführtes Experiment mit erfolgreichem Ausgang, möchte ich Ihnen hier vorstellen:

			Nach einem Unfall längere Zeit krank. Schmerzmittel. Nicht besonders gut gegessen (Krankenhaus). Eiweiß traurig tief mit nur 5,8 g/%.

			Sie erinnern sich: normal 6,6–8,7, deutscher Durchschnitt 7,65. Winner im Sport, im Beruf haben regelmäßig über 8,0. Das wusste der Herr. Also hat er zunächst ein Aminogramm erstellen lassen. Und findet fünf dicke, fette Löcher. Also viel zu tiefe Werte von fünf essenziellen Aminosäuren. Nach dem Prinzip Justus von Liebigs (googeln Sie »Liebigtonne« oder »Minimumgesetz« – hochinteressant auch für Ihre Pflanzen …) richtet sich das Gesamteiweiß nach dem einen, dem einzelnen tiefsten Wert einer essenziellen Aminosäure. Und hier gleich fünfmal. Also alles leicht erklärbar. Und jetzt das typisch systematische Vorgehen eines Ingenieurs:

			Er hat sich zwei Wochen praktisch nur von Eiweißpulver ernährt. Praktisch. Plus viel Salat und Gemüse natürlich, der Darmgesundheit wegen. Alles richtig gemacht. Nur: Der Eiweißspiegel stieg nicht an.

			Daraufhin hat er Aminosäureampullen geschluckt. Zwei Wochen zusätzlich zum Essen 3 x 4 Ampullen täglich. Resultat:

			Eiweiß angestiegen auf 6,75.

			Ein dramatischer Erfolg. Innerhalb von zwei Wochen! Und das Schönste an der Geschichte: Selbstverständlich ein (fast) vorzügliches Aminogramm. Weil die Aminosäuren direkt ins Blut gelaufen sind. Hier musste nichts vorher verdaut werden. Mit »fast« war ein noch leichter Mangel an Threonin gemeint. Typisch bei Stress. Kommt von seiner Krankheit und den Schmerzen. Dabei werden vermehrt freie Radikale gebildet, die belästigen die Innenseite Ihrer Blutgefäße, der Körper reagiert dagegen, schützt sich und verbraucht zum Schutz viel Threonin. Dieses noch etwas mäßige Threonin begrenzt sein Gesamteiweiß. Sonst wäre sein Wert sicher schon über 7,0 angestiegen. Gefällt mir. Gefällt mir sehr. Dieses typische Denken eines Diplom-Ingenieurs. Klar, logisch, und … zum Erfolg führend.

			Weshalb das mit Eiweißpulver nicht gleich geklappt hat? Meine Vermutung: Wegen seiner vielen Tabletten, darunter auch Cortison, musste er Magenschutzmittel einnehmen. Also sehr starke Säureblocker. Zweimal täglich. Und ohne Magensäure kann der Magen keine Proteine in Aminos aufspalten.

			Eine Frage der Bakterien?

			Wenn sich einer von Ihnen vorstellt, dass seine Darmflora nicht in Ordnung sei, hört sich das für einen Gastroenterologen wie mich grauslich an. Aber auch ich lerne dazu. Mit Ihnen. Da hat sich also ein Läufer herumgeärgert mit 7,1 g% Eiweiß. Nur. Sie erinnern sich: normal 6,6–8,7 (laut Uni Erlangen), deutscher Durchschnitt 7,65. Den Durchschnitt sollte jeder von Ihnen wenigstens erreichen. Gewinner haben über 8,0.

			Der aber hatte nur 7,1 g% und mich mit dem Thema Darmflora genervt. Ständig. Kam dann selbst auf eine Lösung: Nämlich

			probiotische Bakterien.

			Er hat einfach probiotische Bakterien zum Eiweißpulver eingenommen, und prompt stieg sein Bluteiweiß von 7,1 g% über 7,68 g% auf 7,91 g% heute. Grandios. Sensationeller Erfolg. Mit (huch!) Darmbakterien … Aber: Wer heilt, hat recht. Ein ehernes Gesetz. Übrigens müssen Sie heute nicht mehr kiloweise Joghurt essen. Bakterien gibt’s auch in der Kapsel.

			Die Milch macht’s

			Eiweiß kann wirklich nerven. Wenn Sie messen und messen, essen und essen, und es steigt und steigt nicht. Weil das so viele von Ihnen betrifft, anbei eine überraschende Lösung dieses Problems, die einige von Ihnen bereits kennen mögen. Lassen Sie mich dennoch aus diesem Brief zitieren:

			»Über mein Aminogramm vom März 2006 war ich fassungslos. Ich konnte es mir nicht erklären. Dieses (klägliche) Ergebnis bei meinem (hohen) Eiweißkonsum! Ich sagte mir damals, es soll wohl so sein. Seitdem habe ich an meinem Eiweißkonsum fast nichts geändert, bis auf eins: Ich esse seit Juni 2007 keine Kuhmilchprodukte mehr. Also keine Milch, keinen Käse, keinen Jogurt, keinen Quark.«

			Dieses merkwürdige Verhalten wurde ausgelöst durch den Ratschlag eines Heilpraktikers. Was immer man davon halten mag, das Ergebnis jedenfalls war ein sensationell angestiegener Eiweißspiegel, ein optimales Aminogramm (Menge der Aminosäuren im Blut). Und sportliche Höchstleistung. Einfach so. Durch Weglassen von in unseren Augen völlig normalen Lebensmitteln. Die aber viele von Ihnen gar nicht verwerten können. Und wahrscheinlich mehr noch: die die Verwertung von Aminos insgesamt massiv stören können. Was dagegen hilft? Weglassen. Manchmal ist es wirklich so einfach.

			Ohne Vitamine kein Immunsystem

			Ihr komplettes Immunsystem besteht aus Eiweiß. Das wissen Sie. Haben Sie zu wenige Aminos, haben Sie ein schlappes Immunsystem. Verstanden. Was aber, wenn Sie genug Aminos haben, aber trotzdem ein schwaches Immunsystem?

			Dann sind Sie vielleicht Veganer. Nein, Scherz beiseite. Bekannt ist, dass Ihr Körper sein Immunsystem nur dann korrekt aufbauen kann, wenn genügend Vitamine da sind. Vitamin C ist recht leicht zu beschaffen – aber Vitamin B12? Das steckt in veganem Essen sowieso schon zu spärlich drin. Und wer ein gewisses Seniorenalter erreicht hat, der kann es nicht einmal optimal verwerten, selbst wenn es im Essen reichlich steckt. Dann mangelt es also. An B12. Die Folgen sind gravierend, bis hin zu Schmerzen, bis hin zu Depressionen. Dazu die Geschichte einer Dame, die tatsächlich 50 Jahre lang gewartet hat. Dann ist sie aufgewacht. Und schreibt mir folgende Sätze.

			»Meine Energie hat sich nicht nur verdreifacht. Nein, denn so eine Energie hatte ich noch nie in meinem ganzen Leben. Ich laufe täglich durch den Wald und denke, ich lebe zum ersten Mal.«

			Wenn Sie sich in diese Sätze einfühlen, eindenken, wenn Sie Ihren Mitmenschen ernst nehmen würden, würden Sie tatsächlich erschrecken. Was ist hier passiert? Wie kann sich ein Leben dermaßen ändern? Es sind eben nicht die üblichen Blutwerte jeder Klinikambulanz, Ihres Facharztes: Es sind nicht die Leberwerte, Nierenwerte, die Triglyceride, das Cholesterin, der Blutzucker, die Schilddrüse und so weiter und so weiter. Sondern es sind in der Regel, waren es auch hier:

			
					der leere Eisenspeicher,

					das knappe Magnesium,

					das tiefe Gesamteiweiß,

					die erhöhten EBV-Titer,

					das tiefe Vitamin B12

					und insbesondere eben auch, Sie ahnen es, das katastrophale Aminogramm.

			

			Das Aminogramm ist wegweisend, zielführend immer dann, wenn Menschen seit Jahren bei vielen Ärzten um Hilfe nachgesucht haben. Ihnen aber nicht geholfen werden konnte. Weil man im Klinikalltag, beim Hausarzt, im Medizinstudium einfach nicht Bescheid weiß über des … Pudels Kern.

			Die Aminos.
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