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Zelle gesund – Mensch gesund. Welche Ernährung 
hilft dem Wunderwerk Zelle, gesund zu bleiben 
und dadurch eine optimale Homöostase zu ge-

währleisten? Stoffwechsel, Milieu und Säure-Ba-
sen-Haushalt sind nach Hendrik Hannes zentrale 

Säulen unserer Gesundheit. In seinem Artikel stellt er 
die biologischen Zusammenhänge dar und zeigt: Je na-

türlicher die Nahrung, um so besser.

Was ist die richtige, beste Er-
nährung? Christian Opitz spricht 
von einem dem Menschen in-
newohnenden Ernährungsin-
stinkt, den es wieder zu wecken 
gilt. Dabei empfiehlt er Grüne 
Smoothies, rohe gesättigte Fet-
te, „Happy Brain“ und einen ge-
sunden Hunger.
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Schon Hippokrates betonte, dass unsere Nahrung unsere Medizin sein 
sollte. Sicher meinte er damit nicht, dass wir Antibiotika & Co. am be-
sten durch unser Schnitzel aufnehmen sollten. Die Massenproduktion 
erzeugt zahlreiche massive Probleme, die lange bekannt sind, und ge-
gen die trotzdem nichts getan wird: Gen, Glyphosat, multiresistente 
Keime und eine unwürdige Massentierhaltung sind die bitteren Tatsa-
chen dieser gedankenlosen Nahrungsmittelindustrie.
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Der Körper strebt auf ganz natürliche Weise zur Selbstregulation – da-
von ist die russische Begründerin des „Systems für natürliche Gesun-
dung“ überzeugt. Doch dazu braucht er eine unterstützende, artge-
rechte Ernährung. Ausgehend von Untersuchungen der menschlichen 

Anatomie folgerte sie unter anderem, dass der 
Fleischverzehr für den Körper eine große Be-
lastung darstellt.

Das Titelbild 
zeigt eine künstlerische Darstellung  
von gesunden Lebensmitteln.

© Kesu – Fotolia.com; standret – Fotolia.com; Collage r&z
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Laut chinesischer Medizin sind die 5 Elemente Naturprinzipien des Le-
bens – und es ist nur ratsam, auch in der Ernährung diese in einem aus-
geglichenem Verhältnis zu sich zu nehmen. Jörg Krebber, einer der pro-
fundesten Experten hierzulande, studierte diese und weitere östliche 
Ernährungslehren und kreierte eine für den Westen ideale Methode. Ei-
ne wichtige Rolle dabei spielt der Darm.
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