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Vorwort

Dieses Buch liegt mir seit vielen Jahren besonders am Herzen. Mein Ziel ist es, Menschen mit Schuppenflechte (Psoriasis) fundierte Informationen

an die Hand zu geben, Zusammenhänge verständlich zu erklären und

ihnen praktische Impulse für den Umgang mit ihrer Erkrankung zu vermitteln. Dabei ist mir wichtig zu betonen, dass die in diesem Buch beschriebenen Maßnahmen kein Heilversprechen darstellen und keine

ärztliche

Beratung oder Behandlung ersetzen. Ebenso werden keine individuellen

Therapie- oder Medikamentenempfehlungen ausgesprochen. Vielmehr

stelle ich Möglichkeiten und Erfahrungen vor, die sich für viele Menschen mit Schuppenflechte als unterstützend erwiesen haben. Jeder Mensch ist einzigartig – und so verläuft auch Schuppenflechte bei jedem Betroffenen unterschiedlich. Aus diesem Grund gibt es keine allgemeingültigen Patentrezepte. Eine erfolgreiche Behandlung sollte stets individuell auf den einzelnen Menschen und seine persönliche Situation abgestimmt werden.

Ich wünsche Ihnen viele wertvolle Erkenntnisse, neue Perspektiven und hilfreiche Anregungen für Ihren persönlichen Weg im Umgang mit Schuppenflechte. Günter Kränzlein
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Meine persönliche Erfahrung mit Krankheit

Ich erinnere mich noch gut daran, wie ich Menschen bewunderte, die einfach gehen konnten. Etwas, das ich früher nie wertgeschätzt hatte, erschien mir plötzlich wie ein Wunder. Diese Zeit hat mein Leben grundlegend verändert.

Krankheit als Wendepunkt

Die Erkrankung zwang mich dazu, mein Leben zu hinterfragen. Ich

begann, mich intensiv mit den Themen Gesundheit, Ernährung und

Lebensweise auseinanderzusetzen. Gleichzeitig beschäftigte ich mich wieder stärker mit meinem Glauben und fand neuen Halt. Ich hatte das Gefühl, dass mir auf meinem Weg immer wieder Menschen

begegneten, die mich weiterbrachten. Ärzte, Therapeuten und

Wegbegleiter gaben mir neue Impulse und eröffneten mir Sichtweisen, mit denen ich mich zuvor nie beschäftigt hatte.

Besonders faszinierte mich der Einfluss der Ernährung auf den

menschlichen Organismus. Ich begann, mich intensiv mit einer

überwiegend basenreichen und naturbelassenen Ernährung

auseinanderzusetzen und beobachtete aufmerksam, wie mein Körper darauf reagierte. Gleichzeitig wurde mir bewusst, dass Gesundheit weit mehr ist als das, was auf dem Teller liegt. Auch Gedanken, Gefühle, Stress und die eigene innere Haltung spielen für das persönliche Wohlbefinden eine wichtige Rolle. Mit der Zeit besserten sich die Symptome meiner Erkrankung deutlich.

Die Beschwerden an den Augen blieben jedoch noch etwa vier Jahre

bestehen. Diese Erfahrung lehrte mich vor allem eines: Heilungs- und Veränderungsprozesse brauchen Zeit. Geduld gehört oft genauso dazu wie die richtige Behandlung und eine bewusste Lebensweise.

Was Krankheit uns zeigen kann

Warum werden Menschen krank?

Diese Frage beschäftigt Ärzte, Wissenschaftler und Therapeuten seit Jahrhunderten. Es gibt darauf keine einfache Antwort. Viele Erkrankungen entstehen durch ein komplexes Zusammenspiel aus genetischer Veranlagung, Umweltfaktoren, Ernährung, Lebensstil, dem Immunsystem und psychischen Belastungen. Stress spielt dabei nach meiner Erfahrung häufig eine bedeutende Rolle.

Damit ist nicht nur beruflicher Stress gemeint. Auch Sorgen, Ängste, ungelöste Konflikte, Trauer oder ein dauerhaft hoher Leistungsanspruch können den Körper über lange Zeit belasten. Viele Menschen bemerken diesen Dauerstress gar nicht mehr. Er wird zum Alltag. Man funktioniert einfach weiter – bis der Körper irgendwann Signale sendet.

Als ich selbst Schuppenflechte bekam

Viele Jahre später behandelte ich bereits Menschen mit Schuppenflechte und glaubte, die Erkrankung gut zu verstehen. Doch dann geschah etwas, womit ich nie gerechnet hätte. Ich entwickelte selbst eine Schuppenflechte. Zunächst konnte ich es kaum glauben. Ich ernährte mich bewusst, bewegte mich regelmäßig und beschäftigte mich seit Jahren intensiv mit

Gesundheit. Warum traf es ausgerechnet mich?

Erst nach und nach erkannte ich, dass ich einen entscheidenden Faktor übersehen hatte: meinen eigenen Stress. Ich arbeitete nahezu ununterbrochen. Sobald ich einmal nichts zu tun hatte, wurde ich unruhig. Ich suchte mir sofort neue Aufgaben. Ruhe empfand ich fast schon als Zeitverschwendung. Mein Anspruch an mich selbst war immer höher geworden. Rückblickend wurde mir klar, dass mein Körper längst versucht hatte,
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mich zu bremsen. Die Schuppenflechte war für mich ein deutliches Signal, mein Leben

wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Ich musste lernen, Pausen

zuzulassen, Verantwortung zu teilen und Entspannung nicht als

Schwäche, sondern als wichtigen Bestandteil eines gesunden Lebens anzusehen.

Diese persönliche Erfahrung hat meine Sicht auf meine Patienten

grundlegend verändert. Erst als ich selbst betroffen war, konnte ich

wirklich nachempfinden, welche körperlichen und emotionalen

Belastungen mit Schuppenflechte verbunden sein können. Der ständige Juckreiz, die sichtbaren Hautveränderungen, die Unsicherheit im Alltag und die Fragen der Mitmenschen – all das bekommt plötzlich eine ganz andere Bedeutung.

Meine wichtigste Erkenntnis

Heute bin ich überzeugt, dass Gesundheit nicht auf einem einzelnen Baustein beruht. Es ist vielmehr das Zusammenspiel vieler Faktoren: Ernährung, Bewegung, Schlaf, Stressbewältigung, soziale Beziehungen und die Fähigkeit, dem eigenen Körper zuzuhören. Dieses Buch soll deshalb keine Patentrezepte vermitteln. Jeder Mensch ist einzigartig und jeder Krankheitsverlauf verläuft anders.

Ich möchte Ihnen vielmehr zeigen, welche Erfahrungen ich selbst

gemacht habe, welche Erkenntnisse ich aus vielen Jahren der Arbeit mit Betroffenen gewinnen durfte und welche Möglichkeiten es gibt, den Körper im Alltag sinnvoll zu unterstützen.

Vielleicht entdecken Sie auf den folgenden Seiten den einen oder

anderen Impuls, der auch für Ihren persönlichen Weg hilfreich sein kann.

Erfolg in der Behandlung

Viele Menschen fragen sich, warum die gleiche Behandlung bei einem

Patienten gut wirkt und bei einem anderen kaum Veränderungen

bewirkt. Die Antwort ist meist komplex, denn der Erfolg einer

Behandlung hängt von vielen unterschiedlichen Faktoren ab. Aus meiner langjährigen Erfahrung beginnt jede erfolgreiche Therapie mit einer sorgfältigen Diagnostik. Dabei gilt für mich ein Grundsatz: Eine gute Anamnese ist oft bereits die halbe Diagnose.

Den Menschen als Ganzes betrachten

Schuppenflechte ist mehr als eine Hauterkrankung. Sie betrifft den

gesamten Menschen und wird von zahlreichen inneren und äußeren

Einflüssen begleitet. Deshalb reicht es nach meiner Erfahrung nicht aus, ausschließlich die Haut zu betrachten. Eine umfassende Anamnese sollte möglichst viele Bereiche des Lebens berücksichtigen. Dazu gehören unter anderem:

	bestehende oder frühere Erkrankungen
	Allergien und Unverträglichkeiten
	aktuelle Medikamenteneinnahme
	Ernährungs- und Trinkgewohnheiten
	Alkohol-, Nikotin- oder anderer Substanzkonsum
	berufliche Belastungen
	familiäre Situation
	Schlafqualität
	körperliche Aktivität
	zurückliegende Operationen oder schwere Erkrankungen
	psychische Belastungen, Sorgen oder Ängste


besondere Lebensereignisse wie Unfälle, Trennungen oder

Todesfälle

Erst wenn viele dieser kleinen Informationen zusammengetragen

werden, entsteht ein Gesamtbild. Ich vergleiche diesen Prozess gern mit einem Puzzle: Jedes einzelne Teil erscheint zunächst unbedeutend. Erst wenn viele Teile zusammengefügt werden, lässt sich das gesamte Bild erkennen.Gerade bei Menschen mit Schuppenflechte zeigen sich häufig unterschiedliche Belastungsfaktoren, die gemeinsam Einfluss auf den Krankheitsverlauf nehmen können.

Meine diagnostische VorgehensweiseNeben der ausführlichen

Anamnese nutze ich in meiner Praxis ergänzend verschiedene

naturheilkundliche Diagnoseverfahren.Dazu gehören unter anderem die Elektroakupunktur nach Dr. Voll (EAV) sowie die Dunkelfeldmikroskopie.

Die Elektroakupunktur nach Dr. Voll ist ein Verfahren aus der

Komplementärmedizin. Dabei werden elektrische Eigenschaften

bestimmter Akupunkturpunkte gemessen. Ziel ist es, Hinweise auf

mögliche funktionelle Ungleichgewichte im Organismus zu erhalten. Die wissenschaftliche Aussagekraft dieser Methode ist allerdings umstritten und sie gehört nicht zu den allgemein anerkannten Standardverfahren der medizinischen Diagnostik. Auch die Dunkelfeldmikroskopie wird in der Naturheilkunde eingesetzt.

Hierbei wird ein frischer Blutstropfen unter speziellen

Lichtverhältnissen betrachtet. Befürworter sehen darin zusätzliche

Hinweise auf den allgemeinen Gesundheitszustand. Auch dieses

Verfahren ist wissenschaftlich nicht als diagnostischer Standard anerkannt.

Für mich dienen beide Methoden ausschließlich als ergänzende

Orientierungshilfen. Sie ersetzen weder eine ärztliche Untersuchung noch etablierte medizinische Diagnoseverfahren.

Ursachen erkennen statt nur Symptome betrachten

Ein wichtiger Grundsatz meiner Arbeit besteht darin, nicht

ausschließlich die sichtbaren Hautveränderungen zu betrachten, sondern nach möglichen Einflussfaktoren zu suchen. Dazu gehören beispielsweise:

	die Ernährung,
	der individuelle Lebensstil,
	chronischer Stress,
	Schlafmangel,
	das persönliche Aktivitätsniveau,


mögliche Belastungen im Alltag sowie weitere gesundheitliche Begleiterkrankungen.

Je nach individueller Situation können Veränderungen in diesen

Bereichen dazu beitragen, das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern und den Körper sinnvoll zu unterstützen. Dabei spielt insbesondere eine ausgewogene, möglichst naturbelassene Ernährung häufig eine wichtige Rolle. Ebenso wichtig ist der Umgang mit Stress, denn viele Betroffene berichten, dass sich ihre Haut in belastenden Lebensphasen verschlechtert.

Der wichtigste Partner der Behandlung

Eines habe ich in den vergangenen Jahren immer wieder erlebt: Der Therapeut kann begleiten, beraten und motivieren. Den entscheidenden Teil der Veränderung übernimmt jedoch der Patient selbst. Keine Ernährungsempfehlung wirkt, wenn sie nicht umgesetzt wird.

Kein Bewegungsprogramm hilft, wenn es nie beginnt. Und keine

Entspannungstechnik kann ihre Wirkung entfalten, wenn sie nie angewendet wird. Erfolg entsteht deshalb immer als Teamarbeit. Therapeut und Patient verfolgen dasselbe Ziel und arbeiten gemeinsam daran. Selbstverantwortung bedeutet dabei nicht, perfekt sein zu müssen. Jeder

Mensch hat Rückschläge. Entscheidend ist vielmehr, nach einem

Rückschlag wieder aufzustehen und den eingeschlagenen Weg fortzusetzen. Ein Satz begleitet mich dabei seit vielen Jahren: Hinfallen ist nicht das Problem. Entscheidend ist, wieder aufzustehen.

Warum Veränderungen oft schwerfallen

Viele Menschen wünschen sich eine schnelle Lösung. Das ist verständlich. Eine Tablette einzunehmen ist oft einfacher, als den eigenen Lebensstil dauerhaft zu verändern. Gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung, Stressabbau und regelmäßige Erholung verlangen Geduld und Konsequenz. Doch gerade diese kleinen Veränderungen können sich im Laufe der Zeit summieren und einen wichtigen Beitrag zum allgemeinen Wohlbefinden leisten.

Ich begegne immer wieder Menschen, die bereit sind, neue Wege zu

gehen. Manche fahren mehrere hundert Kilometer, um sich beraten zu lassen. Sie informieren sich, stellen Fragen und übernehmen Verantwortung für ihre Gesundheit. Wenn Sie dieses Buch lesen, gehören vermutlich auch Sie zu diesen Menschen.

Ein Beispiel aus meiner Praxis

Im November 2020 stellte sich ein Patient mit einer seit vielen Jahren

bestehenden Schuppenflechte in meiner Praxis vor. Seine Haut war

durch die langfristige Anwendung kortisonhaltiger Salben sehr

empfindlich geworden. Bereits kleine Berührungen führten zu Einrissen und Blutungen. Der Leidensdruck war entsprechend hoch.

Nach einer ausführlichen Anamnese entwickelten wir gemeinsam ein

individuelles Behandlungskonzept. Dieses umfasste unter anderem

Veränderungen der Ernährung sowie weitere naturheilkundliche

Maßnahmen. Alle therapeutischen Schritte erfolgten in enger

Abstimmung mit dem Patienten. Änderungen an einer bestehenden

medikamentösen Behandlung sollten grundsätzlich nur in Absprache mit dem behandelnden Arzt erfolgen.

In den ersten Wochen verschlechterte sich das Hautbild zunächst

deutlich. Solche Veränderungen können unterschiedliche Ursachen

haben und müssen immer individuell beurteilt werden. Für den

Patienten war diese Phase sehr belastend, sodass er mehrfach darüber nachdachte, die Behandlung abzubrechen.

Gemeinsam entschieden wir uns, den eingeschlagenen Weg zunächst

fortzusetzen und den Verlauf sorgfältig zu beobachten. Nach einigen Wochen zeigte sich eine deutliche Verbesserung seines

Hautbildes. Die Haut beruhigte sich zunehmend, und der Patient

berichtete über eine spürbare Verbesserung seines allgemeinen Wohlbefindens. Dieser Verlauf stellt eine individuelle Erfahrung dar und lässt keine Rückschlüsse auf den Erfolg bei anderen Betroffenen zu. Schuppenflechte verläuft bei jedem Menschen unterschiedlich. Was einer Person hilft, muss nicht zwangsläufig auch bei einer anderen Person die gleiche Wirkung zeigen.

Die folgenden Fotos dokumentieren diesen persönlichen

Behandlungsverlauf und sollen zeigen, wie sich ein Hautbild im Einzelfall verändern kann. November 2020 März 2021
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1. Warum Ernährung bei Schuppenflechte

wichtig ist

Wer an Schuppenflechte (Psoriasis) leidet, stellt sich früher oder später

die Frage: Kann meine Ernährung Einfluss auf meine Haut haben?

Nach meiner Erfahrung lautet die Antwort: Ja – allerdings nicht im Sinne einer Wunderdiät oder eines Heilversprechens. Schuppenflechte ist eine komplexe, chronisch-entzündliche Erkrankung, bei der viele Faktoren zusammenspielen. Neben der genetischen Veranlagung können

unter anderem Stress, Infektionen, Übergewicht, bestimmte

Medikamente, Rauchen und auch die Ernährung den Verlauf der Erkrankung beeinflussen. Die Ernährung allein ist daher nicht die Ursache der Schuppenflechte. Sie kann den Körper jedoch dabei unterstützen, Entzündungsprozesse günstig zu beeinflussen und das allgemeine Wohlbefinden zu fördern.

Der Körper arbeitet als Ganzes

In meiner langjährigen Arbeit mit Patienten habe ich immer wieder festgestellt, dass der Mensch nicht aus einzelnen Organen besteht, sondern als Einheit betrachtet werden sollte. Haut, Darm, Leber,

Stoffwechsel, Immunsystem und Psyche stehen in einem engen

Zusammenhang. Gerät ein Bereich aus dem Gleichgewicht, kann sich dies auch an anderer Stelle bemerkbar machen. Unsere Haut ist dabei weit mehr als nur eine äußere Hülle. Sie ist das größte Organ unseres Körpers und erfüllt zahlreiche wichtige Aufgaben. Sie schützt uns vor äußeren Einflüssen, reguliert die Körpertemperatur und ist Teil unseres Immunsystems.

Deshalb überrascht es nicht, dass sich innere Belastungen häufig auch auf der Haut zeigen können.

Entzündungen entstehen nicht nur auf der Haut

Die sichtbaren Hautveränderungen sind das auffälligste Merkmal der Schuppenflechte. Tatsächlich laufen jedoch zahlreiche Prozesse im typischen geröteten, schuppenden Hautstellen.

Obwohl die Ernährung diese Vorgänge nicht heilen kann, zeigen

wissenschaftliche Untersuchungen, dass eine ausgewogene, überwiegend

pflanzenbetonte Ernährung Entzündungsprozesse im Körper positiv

beeinflussen kann. Gleichzeitig profitieren häufig auch das

Körpergewicht, der Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-System –

Bereiche, die bei Menschen mit Schuppenflechte ebenfalls eine wichtige Rolle spielen.

Die Kraft kleiner Veränderungen

Viele Menschen glauben, sie müssten ihre Ernährung von heute auf

morgen komplett umstellen. Diese Vorstellung führt häufig dazu, dass sie gar nicht erst beginnen. Meine Erfahrung zeigt etwas anderes. Erfolgreiche Veränderungen entstehen meist Schritt für Schritt. Jede zusätzliche Portion Gemüse, jedes selbst zubereitete Essen, jedes Glas Wasser statt eines zuckerhaltigen Getränks und jeder bewusste Einkauf ist ein Schritt in die richtige Richtung.

Niemand muss perfekt sein. Es geht nicht darum, nie wieder ein Stück Kuchen zu essen oder auf jede Einladung zu verzichten. Entscheidend ist vielmehr, wie wir uns die meiste Zeit ernähren. Unser Körper reagiert nicht auf einzelne Mahlzeiten, sondern auf unsere Gewohnheiten.

Eine basenbetonte Ernährung als Orientierung

Im Mittelpunkt meiner Empfehlungen steht eine basenbetonte

Ernährung. Darunter verstehe ich keine starre Diät, sondern eine

Ernährungsweise mit einem hohen Anteil an frischem Gemüse, Salaten, Kräutern, Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen sowie – je nach individueller Verträglichkeit – Obst und hochwertigen pflanzlichen Lebensmitteln. Gleichzeitig empfehle ich, stark verarbeitete Lebensmittel, zuckerreiche Produkte und übermäßige Mengen an Fleisch sowie Alkohol bewusst zu reduzieren.

Dabei geht es nicht um Verbote. Vielmehr möchte ich dazu anregen, Lebensmittel zu wählen, die den Körper mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen versorgen. Diese Stoffe sind für zahlreiche Stoffwechselprozesse und ein gut funktionierendes Immunsystem von Bedeutung.

Ernährung ist nur ein Baustein

So wichtig die Ernährung auch ist – sie ist niemals der einzige Faktor. Ebenso bedeutsam sind ausreichend Schlaf, regelmäßige Bewegung, ein gesunder Umgang mit Stress, soziale Beziehungen und Zeiten der Erholung. Ich habe im Laufe meines Lebens selbst erfahren, wie sehr chronischer Stress den Körper belasten kann. Erst als ich lernte, bewusster mit meinen eigenen Kräften umzugehen, verstand ich, dass Gesundheit weit mehr bedeutet als die Auswahl der richtigen Lebensmittel.

Deshalb betrachte ich Ernährung immer als Teil eines ganzheitlichen Lebensstils.

Mein Anliegen

Mit diesem Kapitel möchte ich Ihnen keine strengen Regeln auferlegen und keine Lebensmittel pauschal verteufeln. Mein Ziel ist es vielmehr, Ihnen verständlich zu erklären, warum eine

bewusste Ernährung aus meiner Sicht einen wichtigen Beitrag zum

Wohlbefinden leisten kann und wie Sie diese Erkenntnisse Schritt für Schritt in Ihren Alltag integrieren können. Vielleicht werden Sie nicht jede Empfehlung sofort umsetzen. Das müssen Sie auch nicht. Jede kleine Veränderung ist ein Schritt in Richtung eines gesünderen Lebensstils. Und genau mit diesen kleinen Schritten beginnen oft die größten Veränderungen.

2. Was bedeutet eine basenbetonte Ernährung?

Der Begriff „basische Ernährung“ wird häufig missverstanden. Manche Menschen glauben, es gehe darum, den pH-Wert des Blutes zu verändern. Das ist jedoch nicht der Fall. Der menschliche Organismus

hält den pH-Wert des Blutes durch verschiedene

Regulationsmechanismen in einem sehr engen Bereich. Schon geringe Abweichungen würden lebensbedrohlich sein.

Wenn ich in diesem Buch von einer basenbetonten Ernährung

spreche, meine ich daher keine medizinische Therapie, sondern eine

Ernährungsweise, bei der frische, naturbelassene und überwiegend

pflanzliche Lebensmittel den größten Teil der täglichen Mahlzeiten ausmachen.

Zurück zu natürlichen Lebensmitteln

Unsere Ernährung hat sich in den vergangenen Jahrzehnten stark

verändert. Fertiggerichte, Fast Food, zuckerhaltige Getränke und stark verarbeitete Lebensmittel bestimmen heute bei vielen Menschen den Speiseplan. Gleichzeitig essen wir häufig zu wenig Gemüse, Salate, Kräuter und andere pflanzliche Lebensmittel. Dabei liefert uns gerade die Natur eine große Vielfalt an wertvollen

Nährstoffen. Gemüse, Kräuter, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen

enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre

Pflanzenstoffe, die zahlreiche Stoffwechselprozesse unterstützen und zu einer ausgewogenen Ernährung beitragen. Eine basenbetonte Ernährung bedeutet deshalb vor allem eines: mehr Natur, weniger Industrie.

Der Schwerpunkt liegt auf pflanzlichen Lebensmitteln

Ich empfehle meinen Patienten, den größten Teil ihrer Ernährung aus pflanzlichen Lebensmitteln zusammenzustellen. Dazu gehören insbesondere:

	verschiedenes Gemüse in großer Vielfalt,
	frische Salate,
	Kräuter und Sprossen,
	Hülsenfrüchte wie Linsen, Bohnen oder Kichererbsen,
	Kartoffeln,
	Nüsse und Samen,
	hochwertige Pflanzenöle, beispielsweise kalt gepresstes Olivenöl oder


Leinöl,

	sowie – je nach individueller Verträglichkeit – frisches Obst


Je abwechslungsreicher die Auswahl, desto besser wird der Körper mit

unterschiedlichen Nährstoffen versorgt.Besonders buntes Gemüse

enthält zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe, die in der Forschung intensiv untersucht werden. Viele dieser Stoffe besitzen antioxidative Eigenschaften und können dazu beitragen, die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen.

Was bedeutet „säurebildend“?

Im Zusammenhang mit der basischen Ernährung werden Lebensmittel

häufig als basenbildend oder säurebildend bezeichnet. Damit ist gemeint, welche Stoffwechselprodukte nach der Verdauung überwiegend anfallen – nicht, wie sauer oder basisch ein Lebensmittel schmeckt. So schmeckt beispielsweise eine Zitrone zwar sauer, wird im Rahmen dieses Ernährungskonzepts aber dennoch den basenbildenden Lebensmitteln zugeordnet.

Entscheidend ist für mich jedoch nicht die Einteilung einzelner

Lebensmittel, sondern das gesamte Ernährungsmuster. Wer überwiegend frische, pflanzliche Lebensmittel verzehrt und stark verarbeitete Produkte reduziert, schafft meist automatisch eine ausgewogenere Ernährung.

Qualität statt Verzicht

Viele Menschen verbinden eine Ernährungsumstellung mit Verboten. Doch genau darum geht es nicht. Ich möchte niemandem den Genuss nehmen. Es geht vielmehr darum, die Qualität der Lebensmittel zu verbessern. Ein frischer Salat mit Nüssen, Kräutern und hochwertigem Olivenöl liefert dem Körper eine Vielzahl wertvoller Nährstoffe. Ein industriell hergestelltes Fertiggericht enthält dagegen häufig viel Salz, Zucker, ungünstige Fette und zahlreiche Zusatzstoffe, während Ballaststoffe und Mikronährstoffe oft nur in geringen Mengen vorhanden

sind. Je häufiger wir natürliche Lebensmittel wählen, desto besser sind die Voraussetzungen für eine ausgewogene Ernährung.

Kleine Veränderungen mit großer Wirkung

Viele Menschen scheitern an einer Ernährungsumstellung, weil sie alles auf einmal verändern möchten.

Sie räumen ihre gesamte Küche aus, kaufen ausschließlich neue

Lebensmittel und nehmen sich vor, ab dem nächsten Morgen perfekt zu essen. In den meisten Fällen hält diese Motivation nur wenige Wochen an. Erfolgreicher ist meist ein anderer Weg. Beginnen Sie mit kleinen Veränderungen:

	Ersetzen Sie eine Fertigmahlzeit pro Woche durch ein frisch


gekochtes Gericht.

	Ergänzen Sie jede Hauptmahlzeit um eine Portion Gemüse oder


Salat.

	Trinken Sie häufiger Wasser oder ungesüßten Tee statt Softdrinks


Essen mit allen Sinnen

Ernährung bedeutet weit mehr als die Aufnahme von Kalorien. Nehmen Sie sich Zeit für Ihre Mahlzeiten. Kauen Sie gründlich. Schmecken Sie bewusst. Genießen Sie die Farben und den Duft frischer Lebensmittel. Wer langsam isst, bemerkt häufig früher das natürliche Sättigungsgefühl und entwickelt wieder ein besseres Gespür dafür, was dem eigenen Körper guttut.

Perfektion ist nicht das Ziel

Immer wieder fragen mich Patienten, ob sie künftig auf alle

Lieblingsspeisen verzichten müssen.Meine Antwort lautet fast immer: Nein.

Gesundheit entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch

Gewohnheiten.Wenn Sie sich überwiegend ausgewogen ernähren, dürfen besondere Anlässe auch Platz haben. Entscheidend ist nicht die einzelne Mahlzeit, sondern die Richtung, in die Sie sich entwickeln. Jede bewusste Entscheidung für frische und natürliche Lebensmittel ist ein Gewinn für Ihren Körper. Eine basenbetonte Ernährung ist deshalb keine kurzfristige Diät, sondern eine langfristige Lebensweise. Sie soll Ihnen helfen, Ihren

Körper täglich mit wertvollen Nährstoffen zu versorgen und Ihr

allgemeines Wohlbefinden zu fördern – ohne Zwang, ohne Verbote und ohne ständigen Verzicht.

3. Lebensmittel, die Entzündungsprozesse fördern können

Schuppenflechte ist eine chronisch-entzündliche Erkrankung. Das

bedeutet, dass das Immunsystem dauerhaft überaktiv ist und Botenstoffe freisetzt, die Entzündungen in der Haut fördern. Die Folge sind die typischen geröteten, schuppenden Hautstellen. Die Ernährung ist zwar nicht die Ursache dieser Erkrankung, sie kann

jedoch Einfluss auf den allgemeinen Gesundheitszustand und auf

Prozesse im Körper nehmen, die mit Entzündungen in Zusammenhang stehen. Deshalb lohnt es sich, den eigenen Speiseplan einmal genauer zu betrachten.

Stark verarbeitete Lebensmittel

Unsere Ernährung hat sich in den letzten Jahrzehnten stark verändert. Fertiggerichte, Fast Food, Süßigkeiten und Snacks sind heute nahezu überall verfügbar. Sie sparen Zeit, enthalten jedoch häufig große Mengen an Zucker, Salz, ungünstigen Fetten und zahlreichen Zusatzstoffen. Diese Lebensmittel liefern meist viele Kalorien, aber vergleichsweise wenige Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Wer regelmäßig viele stark verarbeitete Lebensmittel verzehrt, nimmt oft mehr Energie auf, als der Körper tatsächlich benötigt. Übergewicht

wiederum gilt als ein Faktor, der Entzündungsprozesse im Körper

verstärken kann. Studien zeigen außerdem, dass eine Gewichtsreduktion bei übergewichtigen Menschen mit Schuppenflechte den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen kann. Mein Rat lautet deshalb: Je natürlicher ein Lebensmittel ist, desto häufiger sollte es auf Ihrem Teller liegen.

Zucker – weniger ist oft mehr

Zucker gehört für viele Menschen zum Alltag. Er steckt nicht nur in Süßigkeiten und Kuchen, sondern auch in Softdrinks, Fruchtjoghurts, Frühstücksflocken, Fertigsaucen, Ketchup oder vielen vermeintlich gesunden Müsliriegeln. Ein dauerhaft hoher Zuckerkonsum kann verschiedene gesundheitliche Folgen haben. Er begünstigt Übergewicht, erhöht das Risiko für Typ-2- Diabetes und kann sich ungünstig auf den Stoffwechsel auswirken.

Darüber hinaus führt Zucker häufig zu starken

Blutzuckerschwankungen. Nach einem schnellen Anstieg folgt oft ein rascher Abfall – viele Menschen kennen das als Heißhunger. Deshalb empfehle ich, zugesetzten Zucker Schritt für Schritt zu reduzieren. Das bedeutet nicht, dass Sie nie wieder ein Stück Kuchen essen dürfen. Viel wichtiger ist, dass süße Lebensmittel nicht den täglichen Speiseplan bestimmen.

Ein einfacher Tipp:

Ersetzen Sie zuckerhaltige Getränke möglichst durch Wasser oder

ungesüßten Tee. Schon diese kleine Veränderung kann den täglichen Zuckerkonsum deutlich senken

Alkohol

Alkohol belastet den gesamten Organismus. Die Leber ist damit

beschäftigt, den Alkohol abzubauen, während andere

Stoffwechselprozesse in den Hintergrund treten.

Zudem kann regelmäßiger oder hoher Alkoholkonsum

Entzündungsprozesse fördern und das Risiko für verschiedene Erkrankungen erhöhen. Auch bei Schuppenflechte berichten viele Betroffene, dass sich ihre Beschwerden nach erhöhtem Alkoholkonsum verschlechtern können. Aus meiner Sicht lohnt es sich daher, Alkohol bewusst zu reduzieren und besondere Anlässe zur Ausnahme werden zu lassen.

Fleisch und Wurst

Fleisch muss nicht grundsätzlich vom Speiseplan verschwinden.

Dennoch zeigen zahlreiche Studien, dass eine Ernährung mit einem

hohen Anteil an verarbeitetem Fleisch – etwa Wurstwaren, Salami oder stark verarbeitetem Fleisch – langfristig mit einem erhöhten Risiko für verschiedene Erkrankungen verbunden sein kann. Ich empfehle deshalb, Fleisch bewusster auszuwählen und die Portionsgröße zu überdenken. Statt täglich Fleisch zu essen, können Hülsenfrüchte, Linsen, Bohnen, Kichererbsen oder hochwertige pflanzliche Eiweißquellen eine abwechslungsreiche Alternative sein.

Wenn Fleisch verzehrt wird, sind Qualität, Herkunft und eine schonende Verarbeitung aus meiner Sicht wichtiger als die Menge allein.

Hoch verarbeitete Fette

Nicht alle Fette sind gleich. Während hochwertige Pflanzenöle wie Olivenöl oder Leinöl wertvolle ungesättigte Fettsäuren liefern, enthalten viele Fertigprodukte große Mengen ungünstiger Fette. Dazu zählen beispielsweise stark verarbeitete Backwaren, Chips, Fast Food oder frittierte Speisen. Wer häufiger frisch kocht und hochwertige Pflanzenöle verwendet, verbessert die Qualität seiner Ernährung oft ganz automatisch.

Salz

Salz ist lebensnotwendig. Die meisten Menschen nehmen jedoch deutlich mehr davon auf, als empfohlen wird.

Ein hoher Salzkonsum steht unter anderem mit Bluthochdruck in

Zusammenhang. Fertiggerichte, Wurstwaren, Käse und Brot enthalten häufig überraschend große Mengen Salz. Frische Kräuter, Gewürze, Knoblauch, Zitronensaft oder aromatische Gemüse können Speisen oft ebenso schmackhaft machen – mit deutlich weniger Salz.

Kaffee – individuell beurteilen

Beim Thema Kaffee gehen die Meinungen auseinander. Die aktuelle Forschung zeigt, dass moderater Kaffeekonsum für viele gesunde Erwachsene unproblematisch sein kann und teilweise sogar mit gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht wird. Gleichzeitig gibt es Menschen, die auf Kaffee empfindlich reagieren. Sie berichten über Nervosität, Herzklopfen, Schlafstörungen oder Magenbeschwerden.

Deshalb empfehle ich, auf die Signale des eigenen Körpers zu achten. Wenn Sie Kaffee gut vertragen, spricht meist nichts gegen ein bis zwei Tassen am Tag. Wenn Sie jedoch feststellen, dass sich Ihr Wohlbefinden verschlechtert, kann ein zeitweiser Verzicht oder eine Reduktion sinnvoll sein.

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich

Eine der wichtigsten Erkenntnisse aus meiner Praxis lautet: Es gibt keine Ernährung, die für jeden Menschen gleichermaßen geeignet ist. Manche Patienten berichten, dass sie bestimmte Lebensmittel sehr gut vertragen, während andere nach denselben Speisen eine Verschlechterung ihrer Haut bemerken. Deshalb lohnt es sich, den eigenen Körper aufmerksam zu beobachten.

Ein Ernährungstagebuch kann dabei helfen, Zusammenhänge zwischen

bestimmten Lebensmitteln und dem Hautbild zu erkennen. Gleichzeitig sollte man vorsichtig sein, nicht vorschnell einzelne Lebensmittel verantwortlich zu machen. Häufig wirken mehrere Faktoren zusammen – etwa Ernährung, Stress, Schlaf oder Infekte. Qualität statt Verbote Ich bin kein Freund strenger Verbotslisten. Gesundheit entsteht nicht dadurch, dass wir einzelne Lebensmittel verteufeln.

Sie entsteht vielmehr durch die Summe unserer täglichen Entscheidungen. Je häufiger Sie frische, naturbelassene Lebensmittel wählen und stark verarbeitete Produkte reduzieren, desto besser schaffen Sie die Grundlage für eine ausgewogene Ernährung. Es geht nicht um Perfektion. Es geht darum, Ihrem Körper Tag für Tag etwas Gutes zu tun.

4. Lebensmittel, die den Körper unterstützen können

Nachdem wir uns im vorherigen Kapitel mit Lebensmitteln beschäftigt

haben, die bei einer unausgewogenen Ernährung ungünstig wirken

können, möchte ich nun den Blick auf die Lebensmittel richten, die unseren Körper unterstützen können. Eine gesundheitsfördernde Ernährung besteht nicht hauptsächlich aus Verboten. Viel wichtiger ist die Frage:

Was kann ich meinem Körper täglich geben, damit er seine

natürlichen Funktionen möglichst gut erfüllen kann?

Unser Organismus benötigt eine Vielzahl unterschiedlicher Nährstoffe,

um Stoffwechselprozesse, Immunsystem, Energieversorgung und

Regeneration aufrechtzuerhalten. Eine abwechslungsreiche Ernährung mit vielen natürlichen Lebensmitteln bildet dafür die Grundlage.

Gemüse – die Basis einer ausgewogenen Ernährung

Wenn es eine Lebensmittelgruppe gibt, die in meiner Empfehlung eine besondere Bedeutung hat, dann ist es Gemüse. Gemüse liefert Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe. Diese natürlichen Bestandteile unterstützen viele Vorgänge im Körper und tragen zu einer ausgewogenen Ernährung bei. Besonders wertvoll ist die Vielfalt.

Jede Farbe bringt unterschiedliche Pflanzenstoffe mit sich:

	grünes Gemüse wie Brokkoli, Spinat oder Kräuter enthält unter


anderem Chlorophyll und verschiedene Mikronährstoffe,

	rote und orangefarbene Sorten wie Paprika oder Karotten liefern


wertvolle Pflanzenfarbstoffe,

	violette Lebensmittel wie Rotkohl oder Beeren enthalten ebenfalls


besondere sekundäre Pflanzenstoffe. Mein Grundsatz lautet: Je bunter der Teller, desto größer die Vielfalt an wertvollen Inhaltsstoffen. Versuchen Sie, Gemüse nicht nur als Beilage zu betrachten. Es darf der Mittelpunkt einer Mahlzeit sein.

Kräuter – kleine Pflanzen mit großer Wirkung

Kräuter werden häufig unterschätzt. Petersilie, Basilikum, Schnittlauch, Brennnessel, Löwenzahn, Koriander oder viele andere heimische Kräuter enthalten eine Vielzahl natürlicher Inhaltsstoffe. Frische Kräuter bringen Geschmack in die Küche und können dabei helfen, weniger Salz zu verwenden. Gleichzeitig bereichern sie unsere Ernährung mit wertvollen Pflanzenstoffen.

Gerade Wildkräuter bieten eine interessante Möglichkeit, die Vielfalt auf dem Speiseplan zu erhöhen.

Ballaststoffe – Nahrung für den Darm

Ein besonders wichtiger Bestandteil pflanzlicher Lebensmittel sind Ballaststoffe. Sie kommen vor allem in Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten, Nüssen und Vollkornprodukten vor. Ballaststoffe werden vom menschlichen Körper nicht vollständig verdaut. Stattdessen dienen sie den nützlichen Bakterien im Darm als Nahrung. In den vergangenen Jahren hat die Forschung immer deutlicher gezeigt, wie wichtig der Darm für die Gesundheit des gesamten Organismus ist. Das Darmmikrobiom steht in engem Austausch mit dem Immunsystem und kann

zahlreiche Körperfunktionen beeinflussen. Eine ballaststoffreiche Ernährung unterstützt deshalb eine vielfältige Darmflora.

Hülsenfrüchte – wertvolle pflanzliche Eiweißquellen

Linsen, Bohnen, Erbsen und Kichererbsen sind hervorragende

Lebensmittel, die in vielen traditionellen Küchen seit Jahrhunderten verwendet werden. Sie liefern:

	pflanzliches Eiweiß,
	Ballaststoffe,
	Mineralstoffe,
	komplexe Kohlenhydrate.


Gerade für Menschen, die ihren Fleischkonsum reduzieren möchten, sind Hülsenfrüchte eine wertvolle Alternative.

Viele Menschen müssen sich jedoch langsam daran gewöhnen, da der

Darm bei einer plötzlich erhöhten Ballaststoffaufnahme zunächst empfindlich reagieren kann.

Nüsse und Samen – wertvolle kleine Kraftpakete

Nüsse und Samen enthalten zahlreiche wertvolle Inhaltsstoffe. Dazu gehören unter anderem:

	ungesättigte Fettsäuren,
	Mineralstoffe,
	pflanzliches Eiweiß,
	Ballaststoffe.


Walnüsse, Leinsamen, Chiasamen oder Kürbiskerne können eine

sinnvolle Ergänzung des täglichen Speiseplans sein. Besonders Leinsamen und Leinöl sind interessante Quellen für pflanzliche Omega-3-Fettsäuren.

Hochwertige Öle und gesunde Fette

Fett wurde lange Zeit grundsätzlich negativ bewertet. Heute wissen wir, dass unser Körper bestimmte Fette benötigt. Entscheidend ist die Qualität. Hochwertige pflanzliche Öle wie:

	kalt gepresstes Olivenöl,
	Leinöl
	Walnussöl


können eine wertvolle Ergänzung darstellen. Dabei sollte jedoch auf die richtige Verwendung geachtet werden. Einige empfindliche Öle eignen sich besser für kalte Speisen, während andere auch vorsichtig erwärmt werden können.

Obst – wertvolle Ergänzung mit Maß

Obst enthält Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Trotzdem gilt auch hier: Die Menge macht den Unterschied. Während ein Stück Obst eine sinnvolle Ergänzung darstellt, können

große Mengen an Fruchtsäften oder stark konzentrierten

Fruchtprodukten eine hohe Zuckerbelastung bedeuten. Besser ist es, die ganze Frucht zu essen, da die enthaltenen Ballaststoffe die Aufnahme des natürlichen Zuckers verlangsamen.

Ausreichend trinken

Wasser ist einer der wichtigsten Bestandteile unseres Körpers.

Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr unterstützt zahlreiche

Körperfunktionen, darunter den Transport von Nährstoffen und die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten. Als Getränke eignen sich besonders:

	Wasser,
	ungesüßte Kräutertees,
	gelegentlich verdünnte Gemüsesäfte.


Zuckerhaltige Getränke sollten möglichst selten konsumiert werden.

Die Bedeutung der Zubereitung

Nicht nur die Auswahl der Lebensmittel ist entscheidend – auch die Zubereitung spielt eine wichtige Rolle. Frische Lebensmittel können ihren Wert am besten entfalten, wenn sie schonend verarbeitet werden. Meine Empfehlungen:

	Gemüse möglichst schonend garen,
	lange Lagerung und starke Verarbeitung vermeiden,
	frische Kräuter erst am Ende hinzufügen,
	hochwertige Öle möglichst kalt verwenden,
	möglichst häufig selbst kochen.


Selbst zubereitete Mahlzeiten geben uns die Kontrolle darüber, welche Zutaten tatsächlich auf unserem Teller landen.

Essen als tägliche Unterstützung

Eine bewusste Ernährung bedeutet nicht, dass jede Mahlzeit perfekt sein muss. Es geht vielmehr darum, dem Körper regelmäßig hochwertige Bausteine zur Verfügung zu stellen. Jede Mahlzeit ist eine Möglichkeit, den eigenen Körper zu unterstützen. Vielleicht verändern Sie zunächst nur das Frühstück. Vielleicht beginnen Sie damit, mehr Gemüse in Ihre Hauptmahlzeiten einzubauen. Vielleicht entdecken Sie neue Lebensmittel, die bisher keinen Platz auf Ihrem Teller hatten.

Der wichtigste Schritt ist nicht die Perfektion. Der wichtigste Schritt ist der Anfang. Denn Gesundheit entsteht nicht durch eine einzelne Entscheidung, sondern durch die vielen kleinen Entscheidungen, die wir jeden Tag treffen.

5. Die richtige Zubereitung der Speisen

Eine bewusste Ernährung beginnt nicht erst beim Einkauf. Auch die Zubereitung unserer Lebensmittel entscheidet darüber, wie viel Wertvolles am Ende auf unserem Teller landet. Frische und hochwertige Lebensmittel können ihr Potenzial am besten

entfalten, wenn wir sie schonend behandeln. Gleichzeitig können

bestimmte Zubereitungsarten dazu führen, dass empfindliche

Inhaltsstoffe verloren gehen oder unerwünschte Stoffe entstehen. Kochen bedeutet deshalb nicht nur, satt zu werden. Es bedeutet auch, achtsam mit den Lebensmitteln und dem eigenen Körper umzugehen.

Schonende Zubereitung statt Überhitzung

Gemüse enthält viele wertvolle Inhaltsstoffe, die durch eine schonende Zubereitung möglichst erhalten bleiben sollten.

Langes Kochen in großen Wassermengen kann dazu führen, dass

wasserlösliche Vitamine teilweise verloren gehen. Deshalb sind Methoden wie:

	Dünsten,
	Dämpfen,
	schonendes Garen,
	kurzes Anbraten bei moderaten Temperaturen häufig eine gute


Möglichkeit, Gemüse zuzubereiten. Ein Dampfgarer kann dabei hilfreich sein, ist aber keine Voraussetzung für eine gesunde Küche. Auch ein einfacher Topf mit wenig Wasser oder ein schonendes Erwärmen reichen oft aus. Wichtig ist vor allem, Gemüse nicht unnötig lange und stark zu erhitzen.

Die Qualität der Fette ist entscheidend

Fette haben in unserer Ernährung eine wichtige Funktion. Sie dienen unter anderem als Energielieferant und ermöglichen die Aufnahme bestimmter fettlöslicher Vitamine. Entscheidend ist jedoch die Auswahl der Fette und der richtige Umgang damit. Für kalte Speisen eignen sich beispielsweise:

	hochwertiges Olivenöl,
	Leinöl,
	Walnussöl oder
	andere kalt gepresste Pflanzenöle.


Besonders empfindliche Öle sollten nicht stark erhitzt werden, da ihre wertvollen Inhaltsstoffe durch hohe Temperaturen beeinträchtigt werden können. Für das schonende Braten eignen sich dagegen Öle mit höherer Hitzestabilität. Ein einfacher Grundsatz: Je empfindlicher ein Öl, desto besser eignet es sich für die kalte Küche.

Salz bewusst einsetzen

Salz ist für den Körper lebensnotwendig. Es spielt unter anderem eine Rolle für den Flüssigkeitshaushalt und die Funktion von Nerven und Muskeln. Wie bei vielen Dingen gilt jedoch auch hier: Die Menge entscheidet. Viele Menschen nehmen bereits über Fertigprodukte, Brot, Wurstwaren und Snacks große Mengen Salz auf. Wer frisch kocht, kann die Salzmenge besser kontrollieren.

Meine Empfehlung: Würzen Sie zunächst mit natürlichen Kräutern und Gewürzen. Petersilie,

Basilikum, Kurkuma, Knoblauch, Ingwer, Rosmarin oder andere

Gewürze können den Geschmack deutlich verbessern. Dadurch wird häufig automatisch weniger Salz benötigt.

Frische Lebensmittel bevorzugen

Ein wesentlicher Vorteil der eigenen Zubereitung besteht darin, dass wir wissen, was in unserem Essen enthalten ist. Fertigprodukte enthalten häufig:

	zugesetzten Zucker,
	viele Zusatzstoffe,
	große Mengen Salz,
	stark verarbeitete Fette.


Wenn wir selbst kochen, können wir bewusst entscheiden:

Welche Zutaten verwende ich?

Woher kommen meine Lebensmittel?

Wie frisch sind die Produkte?

Diese Fragen machen einen großen Unterschied.

Rohkost oder gekocht – was ist besser?

Immer wieder entsteht die Diskussion, ob rohe Lebensmittel grundsätzlich besser seien als gekochte. Die Antwort lautet: Es kommt darauf an. Rohes Gemüse enthält viele empfindliche Inhaltsstoffe. Gleichzeitig können bestimmte Nährstoffe durch Erhitzen für den Körper leichter verfügbar werden. Für manche Menschen ist Rohkost sehr gut verträglich. Andere reagieren mit Blähungen oder Verdauungsbeschwerden.

Deshalb sollte auch hier der persönliche Körper entscheiden.

Eine abwechslungsreiche Kombination aus rohen und schonend

gegarten Lebensmitteln ist für viele Menschen eine gute Lösung.

Bewusst essen beginnt in der Küche

Die Küche ist der Ort, an dem wir täglich Entscheidungen für unsere Gesundheit treffen.

Ob wir eine frische Gemüsesuppe zubereiten, einen bunten Salat

anrichten oder ein einfaches Gemüsegericht kochen – jede Mahlzeit ist eine Möglichkeit, unseren Körper mit wertvollen Lebensmitteln zu versorgen. Dabei muss gesundes Essen nicht kompliziert sein. Oft sind die einfachsten Gerichte die wertvollsten:

	eine Gemüsesuppe mit frischen Kräutern,
	ein großer Salat mit hochwertigen Ölen,
	gedünstetes Gemüse mit Hülsenfrüchten,
	eine abwechslungsreiche Gemüsepfanne.


Die Rückkehr zum bewussten Umgang mit Nahrung

Unsere Großeltern hatten häufig einen natürlicheren Umgang mit

Lebensmitteln. Es wurde mehr selbst gekocht, saisonal eingekauft und bewusster mit den vorhandenen Zutaten umgegangen. Heute haben wir zwar eine größere Auswahl an Lebensmitteln als je zuvor, gleichzeitig aber auch mehr industriell verarbeitete Produkte. Eine bewusste Ernährung bedeutet deshalb auch, wieder Verantwortung für die eigene Nahrung zu übernehmen.

Nicht aus Angst vor bestimmten Lebensmitteln. Sondern aus Wertschätzung für den eigenen Körper. Denn Ernährung ist nicht nur die Aufnahme von Kalorien. Ernährung ist die tägliche Entscheidung, womit wir unseren Körper versorgen und welche Grundlage wir ihm für seine vielfältigen Aufgaben geben.

6. Praktische Tipps für die Ernährungsumstellung

Viele Menschen wissen bereits, was eine gesunde Ernährung ausmacht. Sie kennen die Empfehlungen: mehr Gemüse, weniger Zucker, ausreichend Bewegung und weniger stark verarbeitete Lebensmittel. Und trotzdem fällt die Umsetzung schwer.

Warum?

Weil Ernährung nicht nur aus Wissen besteht. Essen ist mit

Gewohnheiten, Erinnerungen, Emotionen und unserem Alltag verbunden. Wir essen nicht nur, weil unser Körper Energie benötigt. Wir essen auch aus Freude, aus Gewohnheit, bei Stress oder manchmal aus Langeweile. Eine erfolgreiche Ernährungsumstellung beginnt deshalb nicht mit Verboten, sondern mit Bewusstsein.

Veränderung braucht Zeit

Eine Gewohnheit, die über Jahre entstanden ist, verschwindet nicht innerhalb weniger Tage. Viele Menschen machen den Fehler, zu viel auf einmal verändern zu wollen. Sie stellen ihre gesamte Ernährung von heute auf morgen um und erwarten, dass alles sofort funktioniert. Dieser Ansatz führt häufig zu Frustration. Nachhaltige Veränderung entsteht meist in kleinen Schritten.

Eine einfache Frage kann dabei helfen: Was ist die kleinste Veränderung, die ich heute umsetzen

kann?

Vielleicht ist es zunächst nur ein zusätzliches Gemüsegericht pro Woche. Vielleicht ersetzen Sie ein zuckerhaltiges Getränk durch Wasser. Vielleicht nehmen Sie sich wieder mehr Zeit für das Essen. Jeder Schritt zählt.

Beginnen Sie mit dem Einkauf

Eine gesunde Ernährung beginnt nicht erst beim Kochen, sondern bereits im Supermarkt. Was wir einkaufen, entscheidet maßgeblich darüber, was später auf unserem Teller landet. Ein paar einfache Grundregeln: Kaufen Sie möglichst viele unverarbeitete Lebensmittel.

	Bevorzugen Sie frische Produkte.
	Lesen Sie die Zutatenlisten.
	Lassen Sie sich nicht allein von Werbeaussagen auf Verpackungen


leiten.

	Planen Sie Ihre Mahlzeiten zumindest grob vor.


Wenn gesunde Lebensmittel bereits zu Hause vorhanden sind, fällt die richtige Entscheidung deutlich leichter.

Der Teller als einfache Orientierung

Eine praktische Möglichkeit ist die Aufteilung des Tellers: Die Hälfte des Tellers sollte idealerweise aus Gemüse oder Salat bestehen.

	Die andere Hälfte kann sich zusammensetzen aus:
	hochwertigen Eiweißquellen,
	komplexen Kohlenhydraten,
	gesunden Fetten.


Diese einfache Orientierung hilft, ohne dass jede Mahlzeit kompliziert berechnet werden muss.

Trinken nicht vergessen

Viele Menschen verwechseln Durst mit Hunger. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr unterstützt zahlreiche Körperfunktionen. Als gute Grundlage eignen sich:

	Wasser,
	ungesüßte Kräutertees,
	gelegentlich selbst zubereitete Gemüse- oder Kräutergetränke.


Zuckerhaltige Getränke liefern häufig viele Kalorien, ohne den Körper langfristig zu sättigen. Ein einfacher erster Schritt: Trinken Sie morgens nach dem Aufstehen ein Glas Wasser.

Vorbereitung erleichtert die Umsetzung

Im Alltag scheitert eine gesunde Ernährung oft nicht am Wissen, sondern an Zeitmangel. Wer nach einem langen Arbeitstag nach Hause kommt und hungrig ist, greift leichter zu schnellen Fertigprodukten. Ein wenig Vorbereitung kann hier viel verändern. Hilfreich sind beispielsweise:

	Gemüse bereits vorbereitet im Kühlschrank aufbewahren,
	größere Mengen kochen und portionsweise einfrieren,
	gesunde Snacks vorbereiten,
	einfache Grundrezepte bereithalten.


Gesunde Ernährung muss nicht aufwendig sein.

Lernen Sie Ihren Körper kennen

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf Lebensmittel. Während der eine bestimmte Speisen problemlos verträgt, bemerkt ein anderer möglicherweise Beschwerden. Deshalb lohnt es sich, aufmerksam zu beobachten:

	Wie fühle ich mich nach bestimmten Mahlzeiten?
	Wie ist meine Energie über den Tag verteilt?
	Gibt es Lebensmittel, die mir nicht guttun?
	Wie verändert sich mein Wohlbefinden?


Ein Ernährungstagebuch kann dabei helfen, Zusammenhänge besser zu erkennen. Dabei sollte jedoch nicht jede kleine Veränderung sofort einem einzelnen Lebensmittel zugeschrieben werden. Der menschliche Körper ist komplex, und viele Faktoren wirken zusammen.

Genuss gehört weiterhin dazu

Eine gesunde Ernährung bedeutet nicht, dass Freude am Essen verloren gehen muss. Im Gegenteil. Wer bewusster isst, nimmt häufig auch den Geschmack wieder intensiver wahr. Ein selbst gekochtes Essen mit frischen Zutaten kann ein echtes Erlebnis sein. Auch besondere Momente dürfen dazugehören:

	ein Essen mit Freunden,
	ein Stück Kuchen zum Geburtstag,
	ein Restaurantbesuch.


Entscheidend ist nicht die Ausnahme. Entscheidend ist die tägliche Gewohnheit.

Rückschläge gehören dazu

Jeder Mensch kennt Situationen, in denen alte Gewohnheiten zurückkehren. Stress im Beruf, Urlaub, Feiertage oder besondere Lebensphasen können dazu führen, dass die Ernährung vorübergehend weniger bewusst ist. Das ist kein Grund, aufzugeben. Eine Veränderung gelingt nicht dadurch, dass alles immer perfekt läuft. Sie gelingt dadurch, dass man immer wieder zurückfindet.

Ein Satz, der mich persönlich begleitet: Nicht der einzelne Schritt entscheidet über den Weg – sondern die Richtung, in die wir gehen. Verantwortung für die eigene Gesundheit

übernehmen

Eine bewusste Ernährung ist eine Form der Selbstfürsorge. Sie bedeutet nicht, dass wir uns ständig kontrollieren müssen. Sie bedeutet vielmehr, dass wir unserem Körper wieder mehr Aufmerksamkeit schenken. Der Körper begleitet uns ein Leben lang. Er verdient deshalb unsere Wertschätzung. Jede Mahlzeit ist eine Gelegenheit, ihn zu unterstützen. Beginnen Sie dort, wo es für Sie möglich ist.

Nicht morgen. Nicht irgendwann. Sondern mit dem nächsten bewussten Schritt.

Zusammenfassung und Motivation

Wenn wir über Ernährung sprechen, sprechen wir nicht nur über Lebensmittel. Wir sprechen über unsere tägliche Beziehung zu unserem Körper. Jede Mahlzeit ist eine Entscheidung. Sie kann den Körper mit wertvollen Nährstoffen versorgen oder ihn zusätzlich belasten. Dabei geht es nicht darum, immer alles perfekt zu machen. Es geht darum, bewusster zu werden und Verantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen.

Gerade bei Schuppenflechte suchen viele Betroffene nach einer

Möglichkeit, selbst aktiv etwas zu tun. Die Ernährung kann dabei ein wichtiger Baustein sein – nicht als Ersatz für notwendige medizinische Behandlungen, sondern als Teil eines ganzheitlichen Lebensstils. Die wichtigsten Erkenntnisse dieses Kapitels Eine bewusste Ernährung bedeutet:

Mehr natürliche Lebensmittel

Frisches Gemüse, Salate, Kräuter, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen und hochwertige pflanzliche Lebensmittel sollten einen wichtigen Platz in unserem Alltag einnehmen.

Weniger stark verarbeitete Produkte

Fertiggerichte, zuckerreiche Lebensmittel und stark verarbeitete Snacks sollten nicht die Grundlage unserer Ernährung bilden.

Bewusster Umgang mit Genussmitteln

Zucker, Alkohol und andere Genussmittel gehören für viele Menschen zum Leben. Entscheidend ist jedoch der bewusste Umgang damit und die Häufigkeit des Konsums.

Die Qualität der Lebensmittel zählt

Frische, naturbelassene Lebensmittel liefern dem Körper zahlreiche wertvolle Bestandteile, die in stark verarbeiteten Produkten häufig nur noch eingeschränkt vorhanden sind.

Der eigene Körper ist der beste Wegweiser

Jeder Mensch reagiert individuell. Deshalb ist es wichtig, den eigenen Körper wahrzunehmen und herauszufinden, was persönlich guttut. Gesundheit entsteht durch viele kleine

Entscheidungen

Viele Menschen warten auf den perfekten Zeitpunkt, um etwas zu verändern. Doch diesen Zeitpunkt gibt es selten.

Der Alltag ist oft geprägt von Arbeit, Verpflichtungen und

Herausforderungen. Gerade deshalb sind kleine Veränderungen so wertvoll. Ein gesünderes Frühstück. Eine zusätzliche Portion Gemüse. Mehr Wasser statt zuckerhaltiger Getränke. Ein Spaziergang an der frischen Luft. Mehr Ruhe und weniger Dauerstress. Diese Veränderungen wirken vielleicht zunächst unscheinbar. Doch über Monate und Jahre können sie einen großen Unterschied machen.

Ernährung und Lebensstil gehören zusammen

Meine eigene Lebensgeschichte hat mir gezeigt, dass Gesundheit nicht nur eine Frage einzelner Maßnahmen ist. Ich habe erlebt, was passiert, wenn der Körper dauerhaft unter Druck steht. Ich habe erfahren, wie wichtig es ist, nicht nur nach außen zu funktionieren, sondern auch auf die Signale des eigenen Körpers zu hören. Ernährung ist ein wichtiger Teil dieses Weges.

Aber genauso wichtig sind:

	ausreichend Schlaf,
	Bewegung,
	Entspannung,
	positive Beziehungen,
	ein bewusster Umgang mit Stress,


und die Fähigkeit, auch einmal loszulassen. Der Mensch ist eine Einheit. Körper, Geist und Lebensweise beeinflussen sich gegenseitig.

Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt

Vielleicht erscheinen Ihnen manche Veränderungen am Anfang schwierig. Das ist völlig normal. Jede neue Gewohnheit braucht Zeit. Beginnen Sie deshalb nicht mit der Frage: „Was darf ich alles nicht mehr essen?“ Beginnen Sie lieber mit der Frage:
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Diese Veränderung der Perspektive macht einen großen Unterschied. Aus Verzicht wird Fürsorge. Aus Zwang wird Bewusstsein. Aus einer kurzfristigen Diät kann eine nachhaltige Lebensweise entstehen.

Mein Wunsch an Sie

Ich wünsche Ihnen, dass Sie wieder lernen, Ihrem Körper zuzuhören. Er sendet ständig Signale – manchmal leise, manchmal deutlich. Unsere Aufgabe ist es, diese Signale wahrzunehmen und entsprechend zu handeln. Eine bewusste Ernährung kann dabei ein wertvoller Begleiter sein. Nicht, weil sie alle Probleme löst. Sondern weil sie uns daran erinnert, dass wir jeden Tag Einfluss darauf haben, wie wir mit unserem Körper umgehen.

Der erste Schritt beginnt mit einer Entscheidung. Und diese Entscheidung liegt bei Ihnen.

Äußere Behandlung von Haut, Kopfhaut und

Gesicht

Die sichtbaren Veränderungen der Haut sind für Menschen mit

Schuppenflechte oft die belastendsten Symptome der Erkrankung. Rötungen, Schuppenbildung, Spannungsgefühl und vor allem der häufig auftretende Juckreiz können den Alltag erheblich beeinträchtigen. Deshalb spielt neben den inneren Faktoren auch die äußere Pflege der Haut eine wichtige Rolle. Dabei sollte man jedoch verstehen: Die äußerliche Behandlung kann die Haut beruhigen und Beschwerden lindern, sie behandelt aber nicht die gesamte Ursache der Schuppenflechte. Da es sich um eine komplexe, chronisch-entzündliche Erkrankung handelt, sollte immer der gesamte

Mensch betrachtet werden. Trotzdem kann eine gezielte äußere Pflege einen wertvollen Beitrag leisten. Viele Betroffene berichten, dass geeignete Anwendungen den Juckreiz reduzieren, die Haut angenehmer machen und das Wohlbefinden verbessern können.

Die Haut unterstützen und beruhigen

Bei Schuppenflechte ist die Hautbarriere häufig gestört. Die Haut verliert leichter Feuchtigkeit, kann empfindlicher reagieren und benötigt deshalb eine besonders sanfte Behandlung. Grundsätzlich gilt:

	keine aggressiven Reinigungsmittel verwenden,
	die Haut nicht unnötig reizen,
	nicht stark rubbeln oder trockenreiben,
	regelmäßig rückfettende Pflege anwenden.


Gerade bei entzündeter oder gereizter Haut ist weniger oft mehr.

Heilerde als natürliche Unterstützung

Eine Anwendung, die ich in meiner Praxis häufig empfehle, ist die Verwendung von Heilerde.

Heilerde wird traditionell zur Hautpflege eingesetzt. Sie kann

überschüssiges Hautfett aufnehmen und wird von vielen Menschen als angenehm und beruhigend empfunden. Für die Anwendung kann beispielsweise eine Heilerde-Maske hergestellt werden.

Zubereitung mit Kräuterauszug

Die Heilerde kann mit einem Aufguss aus Zinnkraut (Schachtelhalm) oder Salbei angerührt werden. Für die Herstellung des Kräuterauszugs:

	1–2 Teelöffel getrocknetes Zinnkraut oder Salbei verwenden,
	mit etwa 1–2 Litern kochendem Wasser übergießen,
	etwa 10 Minuten ziehen lassen,
	anschließend abkühlen lassen.


Die Kräuter können abwechselnd verwendet werden. Aus der abgekühlten Flüssigkeit wird gemeinsam mit der Heilerde eine streichfähige Masse hergestellt. Diese kann vorsichtig auf die betroffenen Hautbereiche aufgetragen werden.

Anwendung an Körper, Kopfhaut und Gesicht

Die Heilerde kann grundsätzlich an verschiedenen Körperstellen angewendet werden.

Körperhaut

Die Heilerde wird dünn auf die betroffenen Stellen aufgetragen und nach einer angemessenen Einwirkzeit vorsichtig mit lauwarmem Wasser abgewaschen. Anschließend sollte die Haut nicht trocken gerieben werden. Besser ist es, die Haut vorsichtig abzutupfen oder leicht feucht zu lassen. Danach kann eine geeignete rückfettende Pflege aufgetragen werden.

Kopfhaut

Die Kopfhaut stellt bei Schuppenflechte häufig eine besondere Herausforderung dar. Eine Möglichkeit ist, den abgekühlten Kräuterauszug vorsichtig über die Kopfhaut zu geben. Dabei sollte die Anwendung sanft erfolgen und die Kopfhaut nicht zusätzlich gereizt werden. Auch hier gilt: Nicht kräftig rubbeln oder kratzen. Die Kopfhaut sollte anschließend möglichst schonend behandelt werden.

Gesicht

Die Gesichtshaut ist besonders empfindlich und benötigt eine vorsichtige Anwendung. Ein Kräuterauszug kann beispielsweise als sanftes Gesichtswasser verwendet werden.

Eine weitere Möglichkeit ist ein kurzes Gesichtsdampfbad

beziehungsweise eine Waschung mit dem abgekühlten Sud. Wichtig: Die Flüssigkeit sollte nicht in die Augen gelangen und die Anwendung sollte sofort beendet werden, wenn eine Reizung entsteht.

Rückfettende Pflege nach der Behandlung

Nach jeder Reinigung oder Anwendung benötigt die Haut Unterstützung bei der Wiederherstellung ihrer Schutzfunktion. Eine rückfettende Pflege kann dabei helfen, die Haut geschmeidig zu halten und den Feuchtigkeitsverlust zu reduzieren. Besonders geeignet sind Produkte:

	ohne unnötige Duftstoffe,
	mit hautpflegenden Ölen,
	mit möglichst wenigen reizenden Zusatzstoffen.


Welche Pflege individuell geeignet ist, hängt stark vom Hautzustand und der persönlichen Verträglichkeit ab.

Bäder zur Unterstützung der Hautpflege

Auch Bäder können für viele Menschen mit Schuppenflechte angenehm sein. Ein Vollbad mit geeigneten Zusätzen kann die Haut entspannen und das Wohlbefinden steigern. Mögliche Anwendungen sind beispielsweise:

	Ölbad,
	rückfettendes Pflegebad,
	Molkebad.


Eine Anwendung ein- bis zweimal pro Woche kann für viele Betroffene eine angenehme Ergänzung der Hautpflege sein. Dabei sollte das Wasser nicht zu heiß sein, da hohe Temperaturen die Haut zusätzlich austrocknen können. Nach dem Baden empfiehlt es sich, die Haut vorsichtig abzutupfen und anschließend eine passende Pflege aufzutragen.

Die wichtigste Regel: Sanft mit der Haut umgehen

Viele Menschen mit Schuppenflechte leiden nicht nur unter den

sichtbaren Hautveränderungen, sondern auch unter dem Gefühl, ständig gegen die eigene Haut ankämpfen zu müssen. Doch die Haut braucht vor allem eines: Aufmerksamkeit und Geduld.

Aggressive Anwendungen, häufiges Kratzen oder ständiges Wechseln

unterschiedlichster Produkte können die Haut zusätzlich belasten. Eine ruhige, regelmäßige und gut verträgliche Pflege ist oft sinnvoller als viele wechselnde Maßnahmen. Die äußere Behandlung ersetzt keine ganzheitliche Betrachtung der Erkrankung. Sie kann jedoch ein wichtiger Baustein sein, um die Haut zu unterstützen, Beschwerden zu lindern und wieder ein besseres Gefühl für den eigenen Körper zu entwickeln.
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Bereits zu Beginn dieses Buches habe ich darauf hingewiesen, wie

wichtig der Umgang mit Stress für unsere Gesundheit ist. Stress gehört zum Leben. Nicht jeder Stress ist negativ.

Herausforderungen können uns wachsen lassen und uns neue

Fähigkeiten entwickeln lassen. Entscheidend ist jedoch, ob wir dauerhaft unter Druck stehen und unserem Körper keine Möglichkeit mehr zur Erholung geben. Viele Menschen unterschätzen, welchen Einfluss Gedanken, Gefühle und ungelöste Belastungen auf unser Wohlbefinden haben können. Unser Körper reagiert nicht nur auf das, was wir essen oder wie wir uns bewegen. Er reagiert auch auf unsere innere Haltung, unsere Emotionen und die Art, wie wir mit den Herausforderungen des Lebens umgehen.

Das Eisberg-Modell – was im Verborgenen wirkt

Ein hilfreiches Bild dafür ist das Eisberg-Modell.

Bei einem Eisberg sehen wir nur einen kleinen Teil über der

Wasseroberfläche. Der weitaus größere Teil befindet sich verborgen unter dem Wasser. Ähnlich ist es mit unserem Bewusstsein.

Der sichtbare Teil steht für unsere bewussten Gedanken und

Entscheidungen. Der größere, oft verborgene Bereich steht für unsere Erfahrungen, Überzeugungen, Ängste, Sorgen und Gewohnheiten. Viele Belastungen nehmen wir im Alltag gar nicht mehr bewusst wahr. Wir funktionieren. Wir erledigen unsere Aufgaben. Wir kümmern uns um andere Menschen. Doch innerlich arbeitet diese Belastung weiter. Dauerhafte Sorgen, ungelöste Konflikte oder ein ständiges Gefühl von Überforderung können unseren Körper beeinflussen und unser inneres Gleichgewicht belasten.

Ein Beispiel hierfür sind Menschen, die über viele Jahre nur noch funktionieren. Besonders häufig betrifft dies Personen, die Beruf, Familie und eigene Bedürfnisse miteinander vereinbaren müssen. Viele geben sich vollständig für andere auf und vergessen dabei sich selbst. Doch auch der stärkste Mensch benötigt Zeiten der Erholung. Wer dauerhaft gegen die eigenen Grenzen lebt, bekommt irgendwann Signale des Körpers.

Neue Gedanken – neue Gewohnheiten Unsere Gedanken beeinflussen unser Verhalten. Deshalb können positive Gedanken, sogenannte Affirmationen oder neue Glaubenssätze, eine wertvolle Unterstützung sein. Am Anfang kann es ungewohnt wirken, bewusst neue Gedanken zu wiederholen. Vielleicht erscheinen sie sogar fremd. Doch wie jede neue Gewohnheit benötigen auch neue Denkweisen Zeit und Wiederholung.

Was wir regelmäßig denken, beeinflusst unsere Wahrnehmung und unser Verhalten. Wichtig ist dabei nicht nur der Satz selbst, sondern auch das Gefühl, das wir damit verbinden. Eine positive Aussage ohne innere Verbindung bleibt oft wirkungslos.

Eine bewusste Entscheidung, verbunden mit Vertrauen und einem

positiven Gefühl, kann dagegen eine starke Kraft entwickeln.

Meine persönliche Morgenroutine

Für mich persönlich beginnt ein guter Tag mit einer bewussten Zeit für mich selbst. Ich stehe früh auf und gehe gerne in die Natur. Besonders der Aufenthalt im Wald schenkt mir Ruhe und Klarheit. Während dieser Zeit beschäftige ich mich mit meinen Gedanken, meinen Zielen und den Dingen, für die ich dankbar bin. Diese Stille am Morgen gibt mir Kraft.

Anschließend gehören Bewegung und bewusste Körperübungen zu meinem Tagesbeginn. Danach starte ich mit neuer Energie in den Arbeitstag.

Auch am Abend nehme ich mir noch einmal Zeit, den Tag bewusst

abzuschließen und positive Gedanken mitzunehmen. Diese kleinen Rituale haben für mich eine große Bedeutung bekommen.

Zeit für sich selbst ist keine Verschwendung

Viele Menschen glauben, sie hätten keine Zeit für sich. Doch genau diese Zeit ist eine Investition in die eigene Gesundheit. Es müssen keine Stunden sein. Bereits wenige Minuten bewusster Ruhe können einen Unterschied machen. Möglichkeiten können sein:

	ein Spaziergang ohne Handy,
	Meditation oder stille Betrachtung,
	bewusste Atemübungen,
	Gebet oder innere Einkehr,
	das Aufschreiben positiver Gedanken,
	Dankbarkeit für das Gute im Leben.


Entscheidend ist die Regelmäßigkeit. Wie ein Muskel durch Training stärker wird, entwickelt auch unsere innere Stärke durch regelmäßige Übung mehr Kraft.

Disziplin als Schlüssel zur Veränderung

Wenn das Wort „Disziplin“ fällt, reagieren viele Menschen zunächst ablehnend. Doch Disziplin bedeutet nicht Härte oder Zwang. Disziplin bedeutet, sich selbst wichtig genug zu nehmen, um für die eigenen Ziele einzustehen. Jede nachhaltige Veränderung benötigt Ausdauer. Das gilt für Ernährung. Das gilt für Bewegung. Das gilt auch für unsere Gedanken und Gefühle.

Ein Golfspieler wird nicht durch einen einzigen Schlag zum Meister. Er entwickelt seine Fähigkeiten durch regelmäßiges Training. Am Anfang ist vieles schwierig. Die Bewegung fühlt sich ungewohnt an. Fehler passieren. Doch mit Geduld entsteht Sicherheit. Genauso ist es mit unserer persönlichen Entwicklung. Jede Wiederholung stärkt die neue Gewohnheit.

Die vier Bereiche der persönlichen Disziplin

Aus meiner Erfahrung sind vier Bereiche besonders wichtig: 1.Disziplin des Körpers 2.Disziplin der Ernährung 3.Disziplin der Gefühle 4.Disziplin des inneren Gleichgewichts

1. Die Disziplin des Körpers

Der eigene Körper ist unser wichtigstes Werkzeug im Leben. Deshalb sollten wir lernen, ihn besser zu verstehen und Verantwortung für ihn zu übernehmen. Bewegung, ausreichend Schlaf und ein bewusster Umgang mit dem eigenen Körper sind wichtige Grundlagen. Dabei geht es nicht darum, perfekt zu sein. Es geht darum, den Körper wertzuschätzen. Hilfreich können sein:

	regelmäßige Bewegung,
	Spaziergänge in der Natur,
	Dehnübungen,
	Yoga,
	bewusste Atmung,
	Entspannungstechniken.


Wer seinen Körper besser versteht, entwickelt häufig auch mehr Vertrauen.

2. Die Disziplin der Ernährung

Unsere Ernährung ist eine tägliche Entscheidung. Mit jeder Mahlzeit geben wir unserem Körper die Grundlage, aus der er Energie gewinnt.

Eine natürliche, ausgewogene Ernährung mit einem hohen Anteil an

Gemüse, Salaten, Kräutern und möglichst wenig stark verarbeiteten Lebensmitteln kann den Körper unterstützen. Dabei sollte Ernährung nicht mit Verboten verbunden werden. Viel wichtiger ist die Frage:

Was kann ich meinem Körper Gutes geben?

Eine bewusste Ernährung bedeutet:

	•


frische Lebensmittel bevorzugen,

	Zucker und stark verarbeitete Produkte reduzieren,
	ausreichend trinken,
	bewusst essen,


auf die Signale des Körpers achten. Auch hier gilt: brauchen Zeit. Viele kleine gute Entscheidungen ergeben langfristig eine große Veränderung.

3. Die Disziplin der Gefühle

Unsere Gefühle gehören zu unserem Leben. Es geht nicht darum, negative Gefühle zu verdrängen. Angst, Ärger oder Trauer gehören zum Menschsein. Entscheidend ist jedoch, ob wir von unseren Gefühlen beherrscht werden oder lernen, bewusst mit ihnen umzugehen. Ein wichtiger Schritt ist, regelmäßig innezuhalten und sich zu fragen:

	Was beschäftigt mich wirklich?
	Welche Gedanken belasten mich?
	Was kann ich loslassen?


Die Stille kann dabei ein wertvoller Begleiter sein. Meditation, Spaziergänge oder bewusste Atemübungen können helfen, wieder innere Ruhe zu finden.

4. Die Disziplin des inneren Gleichgewichts

Inneres Gleichgewicht bedeutet, trotz äußerer Herausforderungen in der eigenen Mitte zu bleiben. Das Leben wird nicht immer ruhig sein. Es wird Herausforderungen geben. Doch wir können lernen, anders damit umzugehen.

Menschen, mit denen wir uns umgeben, unsere Gedanken, unsere

Gewohnheiten und unser Umgang mit uns selbst beeinflussen unser Wohlbefinden. Deshalb lohnt es sich, bewusst zu wählen:

Welche Menschen tun mir gut?

Welche Gedanken stärken mich?

Welche Gewohnheiten bringen mich weiter?

Selbsterkenntnis ist ein wichtiger Teil persönlicher Entwicklung. Wer bereit ist, sich selbst ehrlich zu betrachten, schafft die Grundlage für Veränderung.

Ihr tägliches Programm

Vielleicht beginnen Sie mit wenigen einfachen Schritten: Nehmen Sie sich täglich Zeit für sich selbst.

	Bewegen Sie Ihren Körper.
	Ernähren Sie sich bewusst.
	Beobachten Sie Ihre Gedanken.
	Entwickeln Sie Dankbarkeit.
	Lernen Sie, loszulassen.


Gesundheit entsteht selten durch eine einzige Maßnahme. Sie entsteht durch viele bewusste Entscheidungen, die wir jeden Tag treffen. Der wichtigste Schritt beginnt immer bei uns selbst. Denn Veränderung im Außen beginnt mit Veränderung im Inneren. Ich wünsche Ihnen Mut, Geduld und Vertrauen auf Ihrem persönlichen Weg.
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Der ganzheitliche Ansatz der Naturmedizin

Die Naturmedizin betrachtet den Menschen als Einheit aus Körper, Geist und Lebensweise.

Während die moderne Medizin häufig einzelne Symptome oder

Krankheitsprozesse betrachtet, steht in der Naturheilkunde stärker die Regulation des gesamten Organismus im Mittelpunkt. Das Ziel naturheilkundlicher Behandlung ist es, den Körper in seinen eigenen Regulationsprozessen zu unterstützen und ein möglichst stabiles inneres Gleichgewicht wiederherzustellen. Dabei geht es nicht darum, die Schulmedizin zu ersetzen. Gerade bei chronischen Erkrankungen wie der Schuppenflechte kann ein sinnvoller Weg darin bestehen, verschiedene Perspektiven miteinander zu

verbinden.

Das System der Grundregulation

Die Vorstellung, dass Krankheiten mit Störungen des inneren Milieus zusammenhängen, hat eine lange Geschichte. In der sogenannten Humoralpathologie der Antike und des Mittelalters

ging man davon aus, dass Gesundheit durch ein ausgewogenes

Verhältnis der Körpersäfte entsteht. Krankheiten wurden als Folge eines Ungleichgewichts betrachtet. Die damaligen Ärzte versuchten, dieses Gleichgewicht durch verschiedene Maßnahmen wiederherzustellen. Mit der Entwicklung der modernen Medizin veränderte sich diese Sichtweise. Im 19. Jahrhundert prägte Rudolf Virchow mit der Zellularpathologie die

Vorstellung, dass Erkrankungen ihren Ursprung in Veränderungen

einzelner Zellen haben können. Diese Erkenntnisse bilden bis heute eine wichtige Grundlage der modernen Medizin.

Die Bedeutung des Zellumfeldes

Eine wichtige Erweiterung dieser Betrachtungsweise entstand durch den österreichischen Histologen Prof. Dr. Alfred Pischinger. Er entwickelte das Konzept der sogenannten Grundregulation. Seine Vorstellung war, dass eine Körperzelle nicht unabhängig betrachtet werden kann, sondern immer in Verbindung mit ihrer Umgebung steht. Dieser Raum zwischen den Zellen wird als extrazelluläre Matrix oder Zwischenzellraum bezeichnet.

Vereinfacht ausgedrückt: Die Zelle lebt in einem Umfeld, das ihre Versorgung und Kommunikation beeinflusst. Hier finden vielfältige Austauschprozesse statt:

	Versorgung mit Nährstoffen,
	Weiterleitung von Signalen,
	Transport von Stoffwechselprodukten,
	Verbindung zwischen Blut, Lymphe und Gewebe.


Der Naturheilkunde dient dieses Modell als Grundlage für verschiedene regulative Therapiekonzepte. Der Naturheilkundler Josef Angerer beschrieb diesen Bereich sehr anschaulich als:

„Das Meer, in dem die Organe schwimmen.“

Damit wollte er verdeutlichen, dass das Umfeld der Zellen eine wichtige Rolle für die Funktion des gesamten Organismus spielt.

Belastungen des Organismus

Unser Körper ist täglich zahlreichen äußeren Einflüssen ausgesetzt. Dazu gehören beispielsweise:

	Umweltbelastungen,
	bestimmte Inhaltsstoffe in Lebensmitteln,
	Stress,
	Bewegungsmangel,
	Genussmittel,


verschiedene chemische Substanzen aus unserer Umgebung. Unser Organismus besitzt zahlreiche natürliche Entgiftungs- und Ausscheidungssysteme. Dazu gehören vor allem:

	Leber,
	Nieren,
	Darm,
	Haut,
	Lymphsystem.


Diese Organe arbeiten ständig daran, den Körper im Gleichgewicht zu halten. Aus naturheilkundlicher Sicht können Belastungen jedoch dazu führen, dass die Regulationsfähigkeit des Körpers beeinträchtigt wird. Deshalb wird in der Naturmedizin häufig versucht, die körpereigenen Regulationsprozesse zu unterstützen.

Naturheilkundliche Unterstützung der Regulation

Aus ganzheitlicher Sicht werden verschiedene Maßnahmen eingesetzt, um den Organismus zu begleiten. Dazu gehören beispielsweise:

	Unterstützung der Ausscheidungsorgane,
	Ernährungsumstellung,
	pflanzliche Präparate,
	regulative Verfahren,
	Maßnahmen zur Stressreduktion,
	Aufbau einer gesunden Darmflora.


Dabei ist besonders wichtig: Eine unterstützende Behandlung kann nur erfolgreich sein, wenn auch die Lebensweise angepasst wird.

Eine kurzfristige Maßnahme kann keine dauerhafte Veränderung

bewirken, wenn die belastenden Faktoren unverändert bleiben.

Die Bedeutung des Darms

Der Darm spielt für das Immunsystem und den gesamten Stoffwechsel eine wichtige Rolle.

Deshalb gehört der Aufbau und die Unterstützung einer gesunden

Darmflora in vielen naturheilkundlichen Konzepten zu einem wichtigen Bestandteil der Behandlung. Eine ausgewogene Ernährung mit ausreichend Ballaststoffen unterstützt dabei die natürlichen Prozesse im Darm. Geeignete Lebensmittel sind beispielsweise:

	Gemüse,
	Salate,
	Kräuter,
	Hülsenfrüchte,
	fermentierte Lebensmittel,
	ausreichend Flüssigkeit.


Zusätzlich können je nach individueller Situation Probiotika oder andere unterstützende Präparate eingesetzt werden. Naturheilkundliches Behandlungskonzept bei

Schuppenflechte

Bei der Behandlung von Schuppenflechte steht aus meiner Sicht nicht nur die sichtbare Hautveränderung im Mittelpunkt. Vielmehr geht es darum, verschiedene Bereiche miteinander zu verbinden:

1. Unterstützung der Regulationsfähigkeit des

Körpers

Dabei können naturheilkundliche Präparate eingesetzt werden, um körpereigene Prozesse zu begleiten.

2. Unterstützung der Entgiftungsorgane

Leber, Darm, Nieren und Lymphsystem spielen eine zentrale Rolle bei den natürlichen Ausscheidungsvorgängen des Körpers.

3. Ernährung und Stoffwechsel

Eine bewusste Ernährung mit einem hohen Anteil an natürlichen Lebensmitteln ist eine wichtige Grundlage.

4. Stressregulation

Chronischer Stress kann das Wohlbefinden erheblich beeinflussen.

Deshalb gehören Entspannung, Meditation, mentale Übungen oder

andere Methoden zur Stressbewältigung für viele Menschen zu einer ganzheitlichen Behandlung.

5. Äußere Hautpflege

Die Haut benötigt Unterstützung durch geeignete Pflege:

	rückfettende Produkte,
	•


beruhigende Anwendungen,

	Bäder,
	individuelle Hautpflege.


6. Unterstützung des Darms

Eine gesunde Darmfunktion kann ein wichtiger Bestandteil eines ganzheitlichen Konzeptes sein.

7. Unterstützung des Immunsystems

Das Immunsystem spielt bei Schuppenflechte eine zentrale Rolle. Deshalb wird in naturheilkundlichen Konzepten häufig versucht, die Regulationsfähigkeit des Immunsystems zu unterstützen.

8. Mikronährstoffe

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente können bei

nachgewiesenem Bedarf oder entsprechender individueller Situation eine sinnvolle Ergänzung sein.

Die Dauer der intensiven Anfangsphase

In meiner therapeutischen Vorgehensweise wird eine intensive

Anfangsphase häufig über mehrere Wochen durchgeführt. Dabei werden verschiedene Maßnahmen kombiniert:

	Ernährungsumstellung,
	Unterstützung des Stoffwechsels,
	Darmregulation,
	Stressmanagement,
	Hautpflege.

Kapitel 7 - Ist ein Besuch in der Praxis notwendig?
Eigenverantwortung als Schlüssel

Keine Therapie kann langfristig erfolgreich sein, wenn der Mensch nicht bereit ist, seinen Lebensstil zu betrachten und gegebenenfalls Veränderungen vorzunehmen. Die wichtigsten Grundlagen bleiben:

	eine bewusste Ernährung,
	ausreichend Bewegung,
	regelmäßige Entspannung,
	ein achtsamer Umgang mit sich selbst.
	Gerade bei chronischen Erkrankungen ist Geduld wichtig.


Der Körper benötigt Zeit. Veränderung entsteht nicht über Nacht. Doch jeder Schritt in Richtung eines bewussteren Lebensstils kann ein wertvoller Beitrag zum eigenen Wohlbefinden sein. Mein Ziel mit diesem Buch ist es, Menschen mit Schuppenflechte Mut zu

machen und ihnen Möglichkeiten aufzuzeigen, wie sie selbst aktiv

Einfluss auf ihren Gesundheitsweg nehmen können.

Ist ein Besuch in der Praxis notwendig?

Eine der häufigsten Fragen, die mir Patienten stellen, lautet: „Muss ich persönlich in die Praxis kommen oder ist auch eine

Behandlung aus der Ferne möglich?“

Diese Frage ist verständlich, denn viele Betroffene haben einen langen Leidensweg hinter sich und suchen nach einer Lösung, die sich auch mit ihrem Alltag vereinbaren lässt.

In den vergangenen Jahren durfte ich viele Menschen mit

Schuppenflechte begleiten. Dabei habe ich immer wieder festgestellt, Faktoren zusammenkommen:

	Ernährung,
	Darmgesundheit,
	Stoffwechselsituation,
	Belastungen durch Stress,
	Lebensgewohnheiten,
	persönliche Umweltfaktoren.


Die Schuppenflechte entsteht nicht durch eine einzige Ursache. Vielmehr

handelt es sich nach meiner Erfahrung um ein Zusammenspiel

verschiedener Einflüsse, die den Organismus belasten können.

Die Bedeutung einer ausführlichen Anamnese

Eine gute Behandlung beginnt immer mit einer ausführlichen Anamnese. Dabei geht es nicht nur um die sichtbaren Hautveränderungen. Wichtig sind auch Fragen zu:

	bisherigen Erkrankungen,
	Ernährung,
	Verdauung,
	Medikamenteneinnahme,
	Stressbelastungen,
	Schlaf,
	Lebenssituation,
	individuellen Gewohnheiten.


Diese Informationen ergeben ein Gesamtbild des Menschen. Denn jeder Patient bringt eine eigene Geschichte mit. Genau diese Geschichte ist wichtig, um eine sinnvolle individuelle Strategie entwickeln zu können.

Untersuchungen als zusätzliche Orientierung

In meiner Praxis nutze ich verschiedene naturheilkundliche

Untersuchungsverfahren, um zusätzliche Informationen über den Zustand des Organismus zu erhalten. Dazu gehören unter anderem die Betrachtung des Blutes im Dunkelfeld sowie weitere naturheilkundliche diagnostische Verfahren. Dabei zeigen sich aus meiner Erfahrung häufig Hinweise auf Belastungen des Stoffwechsels oder auf ein Ungleichgewicht bestimmter Regulationsprozesse.

Auch Untersuchungen des Darms können wichtige Informationen liefern. Viele Menschen mit chronischen Hautproblemen berichten beispielsweise über Zusammenhänge zwischen Ernährung, Verdauung und Hautzustand. Dabei spielen individuelle Verträglichkeiten eine wichtige Rolle. Lebensmittel wie stark verarbeitete Produkte, Zucker oder bestimmte Getreide- und Milchprodukte können bei manchen Menschen eine ungünstige Rolle spielen.

Aus diesem Grund steht in meinem Behandlungskonzept eine angepasste Ernährung im Mittelpunkt.

Die Bedeutung der Ernährung

Unabhängig davon, ob eine Behandlung in der Praxis oder aus der Ferne begleitet wird, bleibt die Ernährung eine wichtige Grundlage. In meinem Konzept wird eine natürliche und möglichst entzündungsarme Ernährung empfohlen. Dabei geht es nicht nur darum, einzelne Lebensmittel wegzulassen. Es geht vielmehr darum, den Körper wieder mit hochwertigen und natürlichen Lebensmitteln zu unterstützen.

	Eine solche Ernährungsweise umfasst unter anderem:
	viel frisches Gemüse,
	Salate und Kräuter,
	ausreichend Flüssigkeit,
	möglichst wenig stark verarbeitete Lebensmittel,
	bewussten Umgang mit Zucker,
	individuelle Anpassung an die persönliche Verträglichkeit.


Muss eine persönliche Vorstellung erfolgen?

Eine persönliche Untersuchung in der Praxis hat natürlich Vorteile. Sie ermöglicht:

	ein direktes Gespräch,
	eine persönliche Untersuchung,
	eine unmittelbare Begleitung,
	eine intensivere Betreuung.


Viele Patienten fühlen sich dadurch sicherer und besser verstanden.

Allerdings zeigt die Erfahrung der letzten Jahre auch, dass eine

ausführliche Anamnese und eine gute Kommunikation in vielen Fällen bereits eine wichtige Grundlage schaffen können. Gerade wenn eine weite Anreise schwierig ist oder persönliche Umstände

einen Praxisbesuch erschweren, können moderne Möglichkeiten wie

Video-Gespräche eine sinnvolle Ergänzung sein. Wichtig bleibt jedoch immer: Die Behandlung muss individuell auf den Menschen abgestimmt werden.

Begleitung über moderne Medien

Durch die heutigen Möglichkeiten können Informationen, Ernährungsempfehlungen und persönliche Gespräche auch über digitale Wege vermittelt werden. Deshalb entwickle ich derzeit zusätzlich ein ausführliches Online- Programm, das die wichtigsten Inhalte dieses Buches vertieft:

	Ernährung,
	Hautpflege,
	Stressregulation,
	mentale Übungen,
	praktische Anwendungen im Alltag.


Damit möchte ich auch Menschen erreichen, die nicht die Möglichkeit haben, regelmäßig in die Praxis zu kommen.

Der wichtigste Faktor: Konsequenz

Unabhängig davon, ob eine Behandlung in der Praxis oder von zu Hause aus begleitet wird: Der wichtigste Erfolgsfaktor bleibt die konsequente Umsetzung. Viele Menschen beginnen motiviert, verlieren aber nach einigen Wochen wieder ihre Disziplin. Dabei benötigt der Körper Zeit. Veränderungen entstehen nicht innerhalb weniger Tage. Es ist vergleichbar mit dem Erlernen einer neuen Fähigkeit.

Ein Sportler wird nicht durch ein einziges Training erfolgreich. Ein Musiker wird nicht durch einmaliges Üben zum Meister. Entwicklung entsteht durch regelmäßige Wiederholung. Genauso verhält es sich mit Veränderungen im Bereich Gesundheit. Was unterscheidet Menschen, die ihr Ziel

erreichen?

Am Ende dieses Buches möchte ich Ihnen eine Frage stellen: Was unterscheidet Menschen, die ihre Ziele erreichen, von

Menschen, die aufgeben?

Es ist nicht immer Wissen. Viele Menschen wissen genau, was ihnen guttun würde. Der Unterschied liegt häufig in der Bereitschaft, Verantwortung zu übernehmen und auch dann weiterzumachen, wenn es schwierig wird. Erfolgreiche Menschen:

	setzen sich klare Ziele,
	bleiben geduldig,
	lernen aus Rückschlägen,
	übernehmen Verantwortung,
	vertrauen auf ihren Weg.


Auch eine gesundheitliche Veränderung ist ein Prozess. Es gibt gute Tage und schwierige Tage. Entscheidend ist nicht, niemals zurückzufallen. Entscheidend ist, wieder aufzustehen und weiterzugehen. Ich wünsche Ihnen, dass Sie aus diesem Buch nicht nur Informationen mitnehmen, sondern auch die Überzeugung: Sie können selbst aktiv etwas für Ihre Gesundheit tun.

Der erste Schritt beginnt immer mit einer Entscheidung.
Kapitel 8 - Die 10 Gesetze erfolgreicher Menschen für Gesundheit und persönliche Entwicklung
Die 10 Gesetze erfolgreicher Menschen für Gesundheit und persönliche Entwicklung Gesundheit ist kein Zufall. Sie entsteht durch viele kleine Entscheidungen, die wir jeden Tag treffen: durch unsere Gedanken, unsere Ernährung, unseren Umgang mit Stress, unsere Gewohnheiten und unsere Bereitschaft, Verantwortung für uns selbst zu übernehmen. Die folgenden zehn Prinzipien begleiten Menschen, die bereit sind, ihr Leben aktiv zu gestalten.

1. Entscheidungen treffen

Eine der größten Herausforderungen im Leben ist es, Entscheidungen zu treffen. Viele Menschen bleiben lieber in einer bekannten Situation, auch wenn diese ihnen nicht guttut. Der Grund dafür ist oft Angst:

	Angst vor Veränderung,
	Angst vor Fehlern,
	Angst vor dem Unbekannten.


Doch Wachstum entsteht nur außerhalb der eigenen Komfortzone. Auch gesundheitliche Veränderungen beginnen mit einer Entscheidung:

„Ich möchte etwas verändern und aktiv etwas für mich tun.“

Eine Entscheidung bedeutet immer auch, eine Richtung einzuschlagen.

Wenn wir uns für einen neuen Weg entscheiden, trennen wir uns

gleichzeitig von alten Gewohnheiten, die uns möglicherweise bisher begleitet haben. Es geht nicht darum, von heute auf morgen perfekt zu sein. Es geht darum, den ersten Schritt zu machen. Just do it – fang an. Auch beim Thema Gesundheit gilt: Wenn der Körper Signale sendet, sollten wir aufmerksam werden. Beschwerden entstehen nicht immer plötzlich. Oft kündigen sie sich lange vorher an.

Wer rechtzeitig handelt, gibt seinem Körper die Möglichkeit, Veränderungen besser auszugleichen.

2. So schnell wie möglich handeln

Viele Menschen wissen, was sie verändern sollten, warten aber auf den perfekten Zeitpunkt. Diesen perfekten Zeitpunkt gibt es jedoch selten. Ein Mann ging zu einem weisen Arzt, weil er sich ständig erschöpft fühlte. Er war müde, hatte Schlafprobleme und fühlte sich von seinen Aufgaben überwältigt. Der Arzt stellte eine besondere Diagnose:

„Akute Aufschieberitis.“

Der Mann hatte sich angewöhnt, unangenehme Dinge immer weiter vor sich herzuschieben. Die Empfehlung des Arztes lautete: S.S.W.I.M. – So schnell wie möglich. Denn wichtige Dinge werden durch Aufschieben irgendwann zu dringenden Dingen.

3. Bei sich selbst beginnen

Wenn sich etwas verbessern soll, müssen wir zuerst bei uns selbst anfangen. Wir können andere Menschen nicht verändern. Wir können nur unsere eigene Einstellung, unser Verhalten und unsere Entscheidungen verändern. Der erste Schritt zur Gesundheit ist deshalb die Bereitschaft, Verantwortung für sich selbst zu übernehmen. Auf diesem Weg gibt es drei große Hindernisse:

1. Arroganz

Menschen, die glauben, bereits alles zu wissen, verschließen sich gegenüber neuen Möglichkeiten. Wie Goethe einmal sagte: „Die meisten Menschen wollen etwas sein, aber niemand will

etwas werden.“

Entwicklung bedeutet, offen zu bleiben und weiterzulernen.

2. Ignoranz

Wer grundsätzlich ablehnt, neue Erkenntnisse zu prüfen, verhindert seine eigene Entwicklung. Offenheit bedeutet nicht, alles blind anzunehmen. Es bedeutet, Informationen mit Verstand und Erfahrung zu prüfen.

3. Negative Beeinflussung

Unser Umfeld beeinflusst uns stärker, als viele Menschen denken.

Deshalb ist es wichtig, Menschen um sich zu haben, die uns

unterstützen, motivieren und unsere Entwicklung fördern.

4. Umgang mit Ablehnung

Wenn wir unser Leben verändern, treffen wir nicht immer auf Zustimmung.

Das durfte ich selbst erfahren, als ich während meiner eigenen

Krankheitsphase meine Ernährung umstellte und zunächst deutlich an Gewicht verlor. Menschen aus meinem Umfeld machten sich Sorgen und sagten:

„Das kann doch nicht gesund sein.“

Solche Reaktionen entstehen oft aus Unwissenheit oder Angst. Nicht jeder Mensch wird unseren Weg verstehen. Wichtig ist jedoch, dass wir lernen, zwischen gut gemeinter Sorge und entmutigender Kritik zu unterscheiden. Bleiben Sie Ihrem Ziel treu und hören Sie auf Ihren eigenen Verstand und Ihre eigenen Erfahrungen.

5. Das Rad nicht neu erfinden

Erfolgreiche Menschen lernen von anderen. Sie müssen nicht jeden Fehler selbst machen. Gerade im Bereich Gesundheit können wir viel von den Erfahrungen anderer Menschen profitieren. Bereits Hippokrates sagte: „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure

Heilmittel eure Nahrungsmittel.“

Eine natürliche Lebensweise, eine ausgewogene Ernährung und ein

bewusster Umgang mit dem eigenen Körper waren schon vor vielen

Jahrhunderten wichtige Grundlagen für Gesundheit.

Nutzen Sie das Wissen anderer Menschen – aber übernehmen Sie

Verantwortung für Ihre eigenen Entscheidungen.

6. Momentum – die Kraft des Anfangs

Haben Sie schon einmal versucht, einen fahrenden Zug aufzuhalten?

Ein Zug besitzt eine enorme Kraft, weil er in Bewegung ist. Genau dieses Prinzip gilt auch für Veränderungen. Der schwierigste Moment ist meistens der Anfang. Eine neue Gewohnheit entsteht nicht dadurch, dass wir darüber nachdenken. Sie entsteht dadurch, dass wir beginnen. Der erste Schritt erzeugt Bewegung. Diese Bewegung erzeugt Motivation. Und Motivation führt zu weiteren Schritten.

Beginnen Sie deshalb – auch wenn der erste Schritt klein erscheint.

7. Geben Sie Ihr Bestes

Erfolg entsteht durch Einsatz. Das bedeutet nicht, dass wir ständig perfekt funktionieren müssen. Es bedeutet, dass wir bereit sind, unser Bestes zu geben. Ein Reporter fragte einmal einen Weltmeister im Gewichtheben: „Wenn Sie zehn Wiederholungen machen müssen, welche ist die wichtigste?“ Der Sportler antwortete: „Die elfte.“ Damit meinte er:

Der Unterschied zwischen Durchschnitt und außergewöhnlicher

Leistung entsteht oft dort, wo andere bereits aufhören. Auch bei gesundheitlichen Veränderungen entscheidet die Konsequenz über den langfristigen Erfolg.

8. Probleme als Aufgaben betrachten

Meine Frau sagt häufig zu mir: „Es gibt keine Probleme, sondern nur Aufgaben.“ Diese Sichtweise verändert vieles. Natürlich bringt das Leben Herausforderungen mit sich. Aber jede Herausforderung bietet auch die Möglichkeit zu lernen und zu wachsen. Auch eine Erkrankung kann uns dazu bringen, unser Leben bewusster zu betrachten:

	Was möchte mein Körper mir zeigen?
	Welche Veränderungen sind notwendig?
	Was kann ich aus dieser Situation lernen?


Die entscheidende Frage lautet nicht: „Warum passiert das mir?“ Sondern: „Was kann ich daraus lernen?“

9. Geduld haben

Alles im Leben benötigt Zeit. Ein schönes Beispiel dafür ist der Bambus. Ein Bambusfarmer pflanzt den Samen und pflegt ihn täglich. Er gießt ihn, kümmert sich um den Boden und wartet – obwohl er lange Zeit keine sichtbare Veränderung erkennt. Erst nach Jahren beginnt der Bambus plötzlich schnell zu wachsen. Auch der menschliche Körper benötigt Zeit.

Gesundheit entsteht nicht über Nacht. Viele Belastungen entstehen über Jahre und benötigen deshalb ebenfalls Zeit, um sich wieder zu regulieren. Geduld bedeutet nicht, untätig zu sein. Geduld bedeutet, konsequent weiterzumachen und dem Prozess zu vertrauen..
Kapitel 9 - Zusammenfassung und abschließende Gedanken
10. Volle Verantwortung übernehmen

Der wichtigste Schritt auf dem Weg zu Veränderung ist die Übernahme von Verantwortung. Sie sind nicht machtlos. Sie können Ihre Entscheidungen verändern. Sie können Ihre Gewohnheiten verändern. Sie können Ihre Einstellung verändern. Die Vergangenheit bestimmt nicht automatisch Ihre Zukunft. Jeder Tag bietet eine neue Möglichkeit, einen anderen Weg einzuschlagen.

Gesundheit beginnt mit einer bewussten Entscheidung: „Ich übernehme Verantwortung für mich, meinen Körper und mein Leben.“ Niemand kann diesen Weg für Sie gehen. Aber jeder Mensch kann den ersten Schritt selbst machen. Ich wünsche Ihnen dabei Mut, Geduld und die Kraft, Ihren eigenen Weg zu gehen.

Zusammenfassung und abschließende

Gedanken

Am Ende dieses Buches möchte ich die wichtigsten Erkenntnisse noch einmal für Sie zusammenfassen. Die Schuppenflechte ist eine komplexe Erkrankung, bei der viele verschiedene Faktoren eine Rolle spielen können. Deshalb gibt es auch nicht die eine Maßnahme, die für jeden Menschen gleichermaßen geeignet ist. Der Weg zu mehr Gesundheit beginnt damit, den eigenen Körper besser zu verstehen, Verantwortung zu übernehmen und Schritt für Schritt Veränderungen umzusetzen.

1. Meine persönliche Erfahrung mit Krankheit

Als ich 1983 aufgrund einer Autoimmunerkrankung im Rollstuhl saß, war dies eine der schwierigsten Zeiten meines Lebens. Doch gerade diese Erfahrung wurde zu einem Wendepunkt. Ich lernte, meinen Körper bewusster wahrzunehmen, meine Lebensweise zu hinterfragen und neue Wege zu gehen. Heute weiß ich aus eigener Erfahrung, welchen großen Einfluss Ernährung, mentale Einstellung und der Glaube an die eigenen Möglichkeiten auf unser Leben haben können.

Krankheit kann eine große Herausforderung sein – aber sie kann auch ein Anlass werden, unser Leben bewusster zu gestalten.

2. Der Erfolg einer Behandlung entsteht durch

Zusammenarbeit

Eine erfolgreiche Begleitung beginnt mit einer guten Diagnostik und einer individuellen Betrachtung des Menschen. Ein Therapeut oder Arzt kann Wissen vermitteln, Zusammenhänge erklären und Hilfestellungen geben. Die entscheidende Umsetzung findet jedoch im Alltag des Menschen statt. Der Patient selbst entscheidet, welche Veränderungen er in sein Leben integriert.

Gesundheit ist deshalb immer eine Zusammenarbeit zwischen Fachwissen und persönlicher Verantwortung.

3. Ernährung bedeutet Versorgung mit

Lebensenergie

Unsere Ernährung beeinflusst unseren Körper jeden Tag. Dabei sollten wir uns fragen:

Geben wir unserem Körper wertvolle Nahrung oder belasten

wir ihn mit Produkten, die ihn zusätzlich fordern?

Lebensmittel und Nahrungsmittel sind nicht immer dasselbe.

Ein natürliches, vitalstoffreiches Essen kann unseren Organismus

unterstützen und ihm wichtige Bausteine liefern. Eine bewusste Ernährung ist deshalb eine der wichtigsten Grundlagen für Gesundheit und Wohlbefinden.

4. Die Haut braucht Unterstützung – aber die

Ursache sollte betrachtet werden

Die äußere Behandlung der Haut kann eine wertvolle Unterstützung sein.

Anwendungen wie Hautpflege, Waschungen, Heilerde oder geeignete

Salben können dazu beitragen, Beschwerden wie Trockenheit, Spannungsgefühl oder Juckreiz zu lindern. Dennoch sollte die Haut nicht isoliert betrachtet werden. Der Körper ist ein ganzheitliches System. Deshalb ist es wichtig, auch innere Faktoren wie Ernährung, Stoffwechsel, Darmgesundheit und Stressbelastungen mit einzubeziehen.

5. Gedanken und Gefühle beeinflussen unseren

Körper

Unsere Gedanken haben eine Wirkung auf unser Erleben und unseren Körper. Stress, Sorgen und dauerhaft belastende Gefühle können unseren Organismus beeinflussen. Deshalb ist die mentale Arbeit an sich selbst ein wichtiger Bestandteil eines bewussteren Lebens.

Positive Gedanken, Dankbarkeit, Entspannung und innere

Ausgeglichenheit können dabei helfen, neue Wege zu entwickeln und alte belastende Muster zu verändern.

6. Die Bedeutung einer begleitenden

naturheilkundlichen Therapie

In meinem Behandlungskonzept können naturheilkundliche

Maßnahmen, die Unterstützung des Stoffwechsels, die Regulation des Darms sowie die Versorgung mit wichtigen Nährstoffen eine Rolle spielen. Gerade zu Beginn einer Veränderung kann eine gezielte Begleitung sinnvoll sein. Langfristig ist jedoch entscheidend, dass der Organismus wieder seine natürlichen Regulationsfähigkeiten unterstützt bekommt.

7. Braucht man einen Therapeuten?

Nicht jeder Mensch benötigt die gleiche Unterstützung. Viele Menschen brauchen vor allem Orientierung, Wissen und eine klare Struktur, um Veränderungen erfolgreich umzusetzen. Ein Therapeut kann dabei begleiten und helfen, individuelle Zusammenhänge besser zu verstehen. Die wichtigste Voraussetzung bleibt jedoch immer die Bereitschaft des Menschen selbst, aktiv mitzuwirken.

8. Gewinner im Leben – auch in Sachen Gesundheit

Menschen, die ihre Ziele erreichen, unterscheiden sich nicht dadurch, dass sie niemals Schwierigkeiten haben. Sie unterscheiden sich dadurch, wie sie mit Herausforderungen umgehen. Sie sind bereit:

	Neues zu lernen,
	Verantwortung zu übernehmen,
	Entscheidungen zu treffen,
	aus Fehlern zu lernen,
	konsequent weiterzugehen.


Auch Veränderungen im Bereich Gesundheit benötigen Zeit. Geduld und Konsequenz sind dabei wichtige Begleiter.

Meine persönliche Botschaft an Sie

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wünsche ich mir vor allem eines: Dass Sie erkennen, welche Möglichkeiten in Ihnen selbst liegen. Ihr Körper ist ein faszinierendes System, das jeden Tag versucht, sein Gleichgewicht wiederherzustellen. Unterstützen Sie ihn dabei. Achten Sie auf Ihre Ernährung. Achten Sie auf Ihre Gedanken. Achten Sie auf Ihre Lebensweise.

Und geben Sie sich die notwendige Zeit für Veränderungen. Der Weg zu mehr Gesundheit ist kein Sprint, sondern eine Entwicklung. Ich wünsche Ihnen von Herzen alles Gute, viel Kraft und die Zuversicht,

	ihren eigenen Weg bewusst zu gehen.


Wenn Sie Unterstützung benötigen, begleite ich Sie gerne auf diesem Weg. Ihr Günter Kränzlein Quellen und Inspiration Bodo Schäfer: Die Gesetze der Gewinner Günter Kränzlein: Mein Basenbuch
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