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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



... 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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Handelnde Chirurgen

Handelnde Chirurgen

Chirurgen sind Ärzte, vor denen ich größten Respekt 
habe. Chirurgen gucken Sie nicht schräg an, sagen »Äähh« 
und machen dann einen zögerlichen Vorschlag, sondern: 
Chirurgen handeln. Tun etwas. Bewirken etwas. Chirur
gen haben mein Leben gerettet.

Nur bitte, bitte Vorsicht. Genau das ist es nämlich: Der 
Chirurg handelt. Das ist sein Beruf. Ob der aber handeln 
soll, müssen Sie entscheiden. Vorher. Und hier fangen die 
Schwierigkeiten an. Sie, liebe Leser, denken mir als Patient 
oft nicht genügend nach. Lassen Sie mich das illustrieren. 
An einem Brief von heute:

»Als ich am … in Ihrer Praxis war, haben Sie mir von ei­
ner Umstellungsosteomie abgeraten und dafür Muskelaufbau 
empfohlen. Ich habe die Operation abgesagt und Ihren Rat 
befolgt. Zwar habe ich das »stündlich« nur knapp vier Wochen 
durchgehalten und dann nur noch jeden zweiten Tag trai­
niert, doch ich kann jetzt wieder (fast) schmerzfrei joggen.«

Worum ging’s da? Um beide Beine. Krumm, schief – 
deswegen Schmerzen in Knie und Hüften. Also sagt der 
Chirurg: »Ich schneide Ihnen einen Keil aus dem Schien
bein heraus, nagle die Knochen wieder zusammen, und 
dann sind die gerade.« Tja. Ich hätte da Angst. Und weil 
ich weiß, was Muskeln alles können, habe ich den obigen 
Rat gegeben.

Muskelaufbau. Weil’s hier um die Wurst geht, natürlich 
nicht zweimal die Woche, sondern stündlich. Sie haben 
richtig gehört. Stündlich. Denn ich kenne Sie: Mehr als 1, 
2, 3 Minuten halten Sie ja doch nicht durch. Nur Profis 
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trainieren eine oder zwei Stunden ihre Muskeln. Bei denen 
genügt zweimal die Woche. Bei Ihnen: stündlich! Der Pa
tient hat das ernst genommen. Erfolg siehe oben.

Woher ich solche Sachen weiß? Weil man mir mit 19 Jah
ren auch beide Schienbeine durchsägen wollte, die gleiche 
Operation machen wollte. Ich habe 17 Professoren um Rat 
gefragt. Der 18. hat mir den richtigen gegeben. Siehe oben.

GEHEIMNIS GESUNDHEIT

Das Skalpell steht ganz am Schluss
Chirurgen sind bewundernswert, aber mit Vorsicht zu 
genießen. Holen Sie immer, wirklich immer, bevor Sie 
sich unter ein Messer legen, weiteren Rat ein.
Am besten 18-mal!

Tödliche Medikamente
Medikamente können tödlich sein. Das ist ja bekannt. Je 
nach Quelle lese ich von bis zu 300 000 Toten pro Jahr in 
den USA. Verursacht durch Tabletten. Je nach Quelle ist 
die Medikamentenvergiftung die dritthäufigste oder eben 
die häufigste Todesursache in den USA. Das sind Fakten, 
die zumindest qualitativ richtig sind. Wenn auch die Zah
len schwanken. Warum ist das so? Warum bringen wir – 
ganz sicher, ohne das zu wollen – einander ins Grab?

Eine mögliche Antwort gibt uns die Molekularmedizin. 
Die sich ja zunehmend molekulargenetisch definiert. Da 
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Tödliche Medikamente

gibt es nämlich ein Gen namens CYP2D6. Ein Gen, das 
eine entscheidende Rolle bei der Entgiftung von pflanz
lichen Chemikalien, aber eben auch von Medikamenten 
spielt. Dieses Gen nun ist bei manchen Menschen in mehr 
als drei Kopien vorhanden. Solche Personen entgiften Me
dikamente derart schnell, dass oft keinerlei Wirkung ein
tritt. Keinerlei Wirkung! Denken Sie darüber einmal nach.

Bei anderen Menschen wiederum fehlt dieses Gen völ
lig. Dies ist der Fall bei rund zehn Prozent der westlichen 
Bevölkerung. Und das hat zur Folge, dass »normale« Medi
kamentendosen zu einer Vergiftung führen (Bauer (2003), 
DÄ 100: A1654 sowie Maier (2008), Eur Arch Psychiatrie 
Clin Neurosci 258:12).

Wenn diese wissenschaftlichen Fakten bei uns Hausärz
ten bekannt wären, hätten wir keine ruhige Nacht mehr. 
Könnten wir nicht mehr schlafen. Würden wir uns nicht 
mehr trauen, irgendwelche Tabletten zu verschreiben. 
Zum Glück wissen wir das nicht. Jedenfalls nicht alle.

GEHEIMNIS GESUNDHEIT

Nach anderen Methoden  
fragen
Fragen Sie immer, wenn Ihnen der Arzt eine Pille 
verschreibt, ob es auch ein Mittel ohne Nebenwir
kungen gibt. Ob man das aktuelle Wehwehchen auch 
mit Bewegung heilen kann, mit richtigem Essen, mit 
Meditation, mit Atemtherapie …
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Wirkungslose Blockbuster

Das größte Biotechunternehmen der Welt, gleichzeitig 
Europas erfolgreichster Pharmakonzern ist ROCHE. Wird 
geführt von Severin Schwan. Wenn der nicht weiß, wer 
dann? Und Severin Schwan weiß sehr viel (Capital 2/2010, 
S. 78):

»Wenn Ihnen der Arzt ein Mittel verschreibt, liegt die 
Chance, dass es bei Ihnen auch tatsächlich wirkt, im Durch­
schnitt bei 50 Prozent. 

Herceptin zum Beispiel, unser Arzneimittel gegen Brust­
krebs, wirkt nur bei rund 20 Prozent. Und ist gemessen am 
Umsatz trotzdem ein Blockbuster (pro Behandlung 40 000 E).

Die heutigen Medikamente setzen alle an rund 100 Ziel­
molekülen an. Gemessen an den mehr als zwei Millionen Pro­
teinen im menschlichen Körper ist das sehr wenig.«

Severin Schwan ist ein kluger Mensch. Der weiß etwas. 
Wenn wir Ärzte das wüssten, was der hier in drei State
ments von sich gibt, … könnten wir nicht mehr schlafen. 
Zum Glück wissen wir es nicht.

Apropos Zielmoleküle: Die Medikamente der Natur, 
nämlich die Aminosäuren, die Vitamine und Omega-3, 
setzen mit Sicherheit nicht nur an 100 Zielmolekülen an. 
Was die Pharmaindustrie da produziert, ist doch eigentlich 
kläglich. Und genau das weiß Severin Schwan.

Ich glaube, der wundert sich. Wundert sich über den – 
dennoch! – Riesenumsatz der Pharmafirma ROCHE.
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Wirkungslose Blockbuster

GEHEIMNIS GESUNDHEIT

Fragen Sie: Was steckt  
hinter der Statistik?
Lassen Sie sich von Ihrem Arzt die Statistik zu der 
Wirkung eines Medikamentes immer genau erklären. 
Wenn ein Medikament wie Tamoxifen das Brustkrebs
risiko halbiert, muss man schon wissen, welches 
Risiko da halbiert wird. Hat die Frau ein Risiko von 
vier Prozent, dass der Krebs in der zweiten Brust auch 
auftaucht, dann wird das Risiko zwar halbiert – aber 
es sind nur läppische zwei Prozent, für die man wahn
sinnig viele Nebenwirkungen in Kauf nimmt.
Das Gleiche gilt für all die Mittel, die es für viele 
Krankheiten gibt: Bluthochdruck, Fettstoffwechselstö
rungen, Diabetes Typ 2 … Lassen Sie sich immer die 
Statistik erklären!
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Wohlbefinden vom  
alternativen Rezeptblock
Eine Ärztezeitschrift (MMW 51/2009) konstatiert ganz 
trocken und richtig:

»Ursache des Typ-I-Diabetes-mellitus: Untergang der 
Betazellen in der Bauchspeicheldrüse mit nachfolgendem 
Insulinmangel. Einzig wirksame Therapie: Insulinsubstitu
tion.« Und berichtet jetzt mit leichtem Bedauern, dass sol
che Patienten sich »vielleicht ohne das Wissen des Arztes« 
sogenannten komplementärmedizinischen Methoden zu
wenden. Also die Schulmedizin verlassen. Also ihren Diabe
tes auch mit Zimt und Magnesium und mit Tee behandeln.

Leider. Obwohl doch kaum eine Behandlung logischer 
ist als die des Typ-I-Diabetes-mellitus (nämlich Insulin 
spritzen).

Nun hat man diese Diabeteskranken (342) einfach ein
mal befragt. Gefragt, weshalb sie dem Arzt untreu werden. 
Die Antworten sind verblüffend:

Hauptziele waren eine Steigerung des allgemeinen Wohl
befindens, gefolgt von einer Verbesserung der Blutzuckersta
bilität, einer Reduktion des Blutzuckerspiegels unter Insu
lindosis, sowie die Verbesserung der körperlichen Fitness.

Mehr Wohlbefinden! Ja, du meine Güte! Ich dachte, da
rum geht es überhaupt im Leben, sowohl bei der Gesund
heit als auch bei der Behandlung einer Krankheit. Wieso 
muss man da »nebenrauszielen«, weshalb muss man hier 
die Schulmedizin verlassen?

Wir sind hier mitten im Thema. Im Kern der neuen Me
dizin. Der Frohmedizin. Mag ja sein, dass zehn Prozent des 
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Intensivmedizin: Kartoffelbrei & Bier

Körpers streiken, krank sind. Nur vergessen wir Schulme
diziner sehr häufig, dass der Mensch noch gesunde 90 Pro
zent hat. Um die man sich vielleicht kümmern … könnte.

Mehr Wohlbefinden! Neben der Schulmedizin erhält
lich. Eine entlarvende wissenschaftliche Veröffentlichung.

Intensivmedizin: 
Kartoffelbrei & Bier

Ich bekam einen traurigen Brief, den ich mit einem ganz 
anderen Hintergedanken an Sie weitergeben möchte. Der 
Hintergedanke jetzt ist: Ist doch nicht bös gemeint! Blei
ben wir fair. Manchmal wissen wir’s doch auch nicht bes
ser. Nach dieser Einleitung der traurige Brief:

»… bleiben Sie lästig! Wenn frau es auch manchmal nicht 
glauben kann, Sie haben so recht! Mir wurde das in den letz­
ten Tagen dramatisch vor Augen geführt. Mein Vater hatte 
vorletzte Woche Herzrhythmusstörungen mit Herzstillstand. 
Er wurde erfolgreich reanimiert und in künstliches Koma 
versetzt. Mittlerweile ist er wieder ohne Hirnschäden aufge­
wacht. Am zweiten Tag nach der Sonderernährung bekam 
er auf der Intensivabteilung Kartoffelbrei und Bier!! Dem ist 
nichts mehr hinzuzufügen.«

Ja gut. Natürlich kann ich hier sehr sarkastisch kom
mentieren. Intensivstation. Kartoffelbrei und Bier. Aber 
dennoch: Ich bin der festen Überzeugung, dass wir grund
sätzlich im täglichen Umgang davon ausgehen können, 


