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Vorwort

as ist Frohmedizin?
Ein Weg, weg von

der Drohmedizin.

Von den Warnungen. Wenn Du
nicht ... dann kommt der Herzin-
farkt! Wenn Du nicht ... die Tablette schluckst ... dann droht
der Krebs. Ein Reh schluckt keine Tabletten. Ein Kind hiipft
frohlich durch diese Welt und strahlt. Die beiden verkdrpern
Frohmedizin.

Frohmedizin ist ein neuer Lebensstil. Ist Lifestyle. Knochen-
trocken in der Drohmedizinsprache wird das Privention ge-
nannt. Hat noch niemanden interessiert. Ein abstofSendes Wort.
Frohmedizin! Leben Sie einfach so, wie die Natur es IThnen vor-
macht. Und Sie wissen — und das ist alles wissenschaftlich erwie-
sen —, dass Sie eben nicht mehr an der Fettsucht eingehen, die
Gelenke zerstoren, Diabetes erleiden, am Herzinfarkt sterben
miissen. Und das alles ohne jede Tablette, ohne Chemie.

Was Frohmedizin fiir den Menschen bedeutet?

Gerade lese ich einen Brief... Ein Highlight. Lisst mich strah-
len, zeigt mir, dass Frohmedizin wieder einmal erfolgreich
war: »Mein Heuschnupfen ist zu 95 Prozent verschwunden,
d. h. nur noch drei Taschentiicher am Tag statt vorher fiinf
Pakete und keine wirkungslosen Antihistaminika mehr; nach
25 Jahren mit heftigsten Beschwerden bis hin zu ersten Asth-
maanfillen finde ich das spektakulir.

Ekzeme: bisher nicht mehr aufgetreten, nachdem ich zuvor
jahrelang mit Kortisoncreme behandelt habe.

Herzrasen beim Einschlafen: nur noch eine miide Erinne-
rung fiir mich; ich schlafe wie ein Baby.
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Riickenbeschwerden: Thr Tipp war Gold wert; gemessen
auf MedX verfiige ich nur {iber schlappe 57 Prozent Mus-
kelkraft des Durchschnitts; meine Behandlung beginnt dem-
nichst, und ich habe keinen Zweifel, dass ich wieder vollig
gesund werde trotz Prolaps und Protrusion.

Achillessehnenbeschwerden: Nach meinem Abriss vor vier
Jahren bin ich jetzt zum ersten Mal véllig beschwerdefrei. Da
bin ich gleich mal wieder losgelaufen zusammen mit mei-
ner Frau, ganz behutsam wegen des Riickens, aber spitestens
nichstes Jahr laufe ich wieder Marathon.

Erndhrung: umgestellt auf genetisch korrekte Kost, und sie-
he da, das schmeckt sensationell viel besser; meine Frau und
ich entdecken eine vollig neue Geschmackswelt (Ihre Rezepte
sind super); nebenbei habe ich mal eben acht Kilo abgenom-
men (wiege jetzt 74 kg bei 185 cm) und baue immer noch
Fett ab (hort das auch mal wieder auf?).

Stress im Biiro: perlt von mir ab wie Regen von einem Lo-
tusblatt.«

Und diese Erfolgsbilanz wird dann noch zusammengefasst:

»Ich laufe nicht lichelnd durch den Wald, ich grinse breit vor
lauter Gliick. Meine Frau und ich waren in unserem ganzen Le-
ben noch nie so gliicklich wie in den letzten vier Wochen.«

Mein Verlag bat mich, das dicke Werk Frohmedizin noch mal
fiir Sie aufzubereiten fiir diese Taschenbuch-Ausgabe. Ich lie-
be ja das Wort »essenziell«, lebenswichtig. Nun: Hier kriegen
sie die Essenz aus dem grofien Buch. Lauter Rezepte, die fiir

Thr Leben wichtig sind.

Viel Spaf§ beim Lesen — und TUN! Herzlichst Thr

N Hrna






einleitende worte

was ist
gesundheit?

Absolutes Wohlbefinden. Gliick.
Vitalitat. Biologischer Riickenwind.
Das kriegt man nicht mit mehr
Medizin. Tabletten sind Flickwerk.
Aber bringen viel Geld. Gesundheit
braucht eine neue Medizin.
Frohmedizin. Und die finden Sie
nicht im Arzneimittelschrankchen.
Dafiir auf den folgenden Seiten ...



Gesundheit heiBt:
zunehmend frohlich
und vergniigt

itte haben Sie Nachsicht mit mir. Aber wenn man als
Arzt heute in Deutschland gelobt wird, dann strahlt
man halt. Den ganzen Tag. Und méchte sich mit-

teilen. Haben Sie es auch gelesen? Im meinem Forum www.
strunz.com? Uber das wachsende Lebensgliick eines Mitmen-
schen? So wunderschén, dass ich mir erlaube, es zu zitieren:

»Bei mir hat es vor drei Wochen >klick« gemacht. Esse nun
genetisch korrekt, nehme ab (was ich 40 Jahre lang nicht
konnte), bewege mich tiglich — zunehmend fréhlich und
vergniigt. Ergebnis: finf Kilo weg, Blutdruckmittel halbiert,
Diabetestabletten abgesetzt, Energie ohne Ende ... Wie wird
es erst in einem Jahr sein? Bin noch immer dick, aber nur
noch gliicklich.«

Das ist Frohmedizin. Es geniigt doch ein einziger solcher
Bericht, um simtliche beruflichen Anstrengungen der letzten



V.

lich und vergniigt

36 Jahre in helles Licht zu tauchen. Ich bin so dankbar fiir das

Privileg, Sie anschubsen zu diirfen.

Allein die Worte

b zunehmend fréhlich und vergniige

p> Tabletten halbiert und abgesetzt

P> Energie ohne Ende

p Noch immer dick, aber nur noch gliicklich

sollten jeden von lhnen, der das noch nicht umgesetzt hat,

noch nicht tiglich fiihlt, dazu bewegen, es HEUTE zu tun.
Und dann diese herrliche Vision: »Wie wird es erst in ei-

nem Jahr sein?« Kann ich Thnen verraten. In einem Jahr wird

die Briefeschreiberin grofle Probleme bekommen. Mit den

Frithlingsliiftcchen, den erwachenden. Mit den sanften Wind-

boen: nimlich nicht abzuheben.

Die Frage aller Fragen:
Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist Luis Trenker. Ein Mensch, der mit 96 Jahren
noch die Berge dem Krankenhaus vorzog. Gesundheit ist Char-
lie Chaplin, der mit iiber 70 noch Kinder zeugte. Gesundheit
ist Michael Schumacher, der hochkonzentriert eine Rakete auf
Ridern uhrwerksgenau iiber den Niirburgring steuerte. Ge-
sundheit ist der Ironman Andreas Niedrig, der vom Junkie
zum Spitzensportler wurde. Gesundheit ist Reinhold Messner,
der ohne Sauerstoff den Mount Everest besteigt. Gesundheit
ist Mick Jagger, der noch als Sechziger iiber die Biihne fegt.
Gesundheit ist Leni Riefenstahl, die Filmregisseurin, die im
Alter von 90 Jahren Tauchen gelernt hat — und ihr Alter ver-
schwieg, damit sie tiberhaupt runter durfte.

Gesundheit ist, wenn der immer frohliche Schweizer Heinz
Frei mit seinem Renn-Rollstuhl schon wieder Marathonsie-
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ger wird. Wenn die junge Surferin Bethany Hamilton — zehn
Wochen, nachdem ein Hai ihr den linken Arm abgebissen
hat — wieder lachend auf ihrem Surfbrett steht.

Gesundheit ist ein Manager, der frohlich und ungenervt
eine 6000-Mann-Firma leitet — und abends Zeit hat, mit
seinen Freunden Wein trinken zu gehen. Gesundheit ist ein
Midchen, das vor Freude iiber einen Kifer in die Hinde
klatscht — und keine Antizappelphilipp-Tabletten schlucke.
Gesundheit ist eine Frau, die Haushalt, Kinder und Beruf
unter einen Hut bringt — ohne Burn-out-Syndrom. Gesund-
heit hat viele Gesichter.

Pflegen Sie sich — wie einen Oldtimer

Denn meistens sieht das Leben so aus: Zwar bekommt fast
jeder Mensch einen Porsche in die Wiege gelegt, mit dem er
mit 280 Sachen von Traumziel zu Traumziel durchs Leben
rauschen kénnte. Tun aber wenige. Die meisten landen nach
ein paar Jihrchen Herumkurven als Schrott mit Kolbenscha-
den am Straflenrand des Lebens.

Dabei ginge es doch auch anders: Waren Sie schon mal
auf einem Oldtimer-Rennen? Da sehen Sie alte Maschinen.
Aber Maschinen, die man liebt, hegt und pflegt, halten fast
ewig. Und so ist das mit dem Kérper auch. Fiir ihn gibt es
jetzt, heute, hier eine neue Idee, eine neue Medizin. Eine, die
so viel mehr kann, als Sie bisher angenommen haben. Froh-
medizin.

Frohmedizin heif3t:
biologischer Riickenwind

In der Wissenschaft vom Menschen, in der Medizin, sucht
der Mensch seit mindestens 2500 Jahren nach dem einen



V.
nd vergniigt

Kraut gegen alle Krankheiten, nach der einen Pille, der Pille
fiir ewige Jugend, fiir Gesundheit bis ins hohe Alter. Nur ein
Traum. Ein Traum, fern aller Realitit?

Ja, werden Sie sagen, denn der Realitit begegnen wir jeden
Tag. Sie lautet: Ab 30 geht es bergab. Ein Gesetz. Wir kennen
sogar die Geschwindigkeit des Schwindens unserer Lebenskrif-
te: 1,5 Prozent pro Jahr. Alle zehn Jahre verlieren wir 15 Prozent
unserer Leistungsfahigkeit — nicht nur des Gehirns — sodass wir
mit 60 nur noch halbe Menschen sind. Und dariiber schimen
wir uns zu Recht und legen uns brav mit 78 ins Grab.

Tiere kennen kein Altern

Das wissen nur wenige Menschen: Bei den Tieren verlduft die
Kurve geradeaus. Sie entwickeln sich, werden erwachsen und
bleiben gleichmiflig jung und voller Lebensenergie, bis sie
die ihnen zustehende genetische Lebensspanne ausgeschopft
haben. Und dann sterben sie relativ rasch. Warum verliuft
das so »normal«?

p> Sie essen, was die Natur ihnen bereitet.

P> Sie bewegen sich.

P Und sie griibeln nicht.

Ich will Thnen in diesem Buch ein Geheimnis verraten. Ein
Geheimnis, das es auch Thnen erlauben wird, Thre Lebens-
spanne voll auszukosten. Wenn Sie das Geheimnis zu nutzen
verstehen, konnen Sie bis ins hohe Alter kerngesund bleiben.
Und das Beste: Sie werden diese Zeit so voller Energie und
guter Laune geniefSen, dass Sie gar nicht mehr wissen werden,
wie Sie einmal anders leben konnten.

Warum stirbt man denn mit 78?

Warum erleben nur die wenigsten von uns die uns zustehen-
de genetische Lebensspanne von 120 Jahren? Warum geht es
bei uns ab 30 bergab und mit 78 dem Ende zu? Die Antwort

WAS IST GESUNDHEIT? o



finden Sie in der Statistik: Sterben miissen wir alle. Nur: Wo-
ran sterben Menschen? 50 Prozent erliegen einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung. Und weitere 25 Prozent sterben an Krebs,
die meisten an Krebs der Atmungsorgane und des Verdau-
ungsapparates und der Brust.

Wias sagt uns das? 75 Prozent schlafen nicht natiirlich ein im
Bett, dann, wenn ihre natiirliche Lebensspanne ausgeschépft ist.

Koénnte man indern. Wie? Na, durch den anderen Lebens-
stil. Durch priventive Medizin. Ein fiirchterliches Wortge-
bilde. »Privention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen«, lockt
meine Patienten nicht hinter ihrem PC vor. Weil die meisten
Menschen offenbar einfach die Augen vor den harten Fak-
ten der Realitdt verschlieffen, habe ich mir angewdhnt, diesen
Komplex auch in meinen Vortrigen ein bisschen menschli-
cher mit dem Begriff »Frohmedizin« zu bezeichnen. Bei
Frohmedizin wachen die Leute auf. Da horen sie zu. Froh-
medizin ist eine neue Form der Medizin. Das ist viel mehr als
Privention. Ist der Uberbau iiber die richtige Schulmedizin.
Das sonnige Hochplateau des Lebens, nach steilem, miihseli-
gem Anstieg — eben nach der Drohmedizin.

Im Leben ist alles eine Frage der Perspektive

Die Menschen erzihlen mir immer, dass das Leben schwer
sei. Und weil ich Arzt bin und mitfiihlend, muss ich immer
antworten: »Jaha.« Ja, stimmt auch fiir die 18-PS-Menschen.
Die Normalmenschen. Die haben Gegenwind ihr ganzes Le-
ben. Die quilen sich und kimpfen. Und empfinden alles als
belastend und schwer. Normalverhalten. Auf die Idee, dass
man durch das Leben schweben und gleiten kénnte wie ein
Adler mit 400 PS, mit biologischem Riickenwind, auf diese
Idee kommen die Menschen gar nicht. Dabei stecken hinter
diesem Bild Tatsachen, die morphologisch-anatomisch unter
dem Mikroskop nachweisbar sind.
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Die meisten von uns schauen jeden Morgen nach oben und
fragen: Wie soll man das schaffen? Auf die Idee, dass man sich
diesem tiglichen Aufgabengebirge auch von oben nihern
konnte, schwebend, gleitend, wie ein Adler, mit Leichtigkeit
und der Frage »Chef, sonst haben wir wohl heute nichts zu
tun?« — auf die Idee hat man mich auf der Universitit nicht

gebracht.

Es gibt doch nichts Traurigeres ...

als einen erfolgreichen Menschen mit einer Firma, 600 An-
gestellten, gentigend Kleingeld, einem Titel, viel Wissen und
einer sogenannten gliicklichen Familie, der morgens um 10
Uhr am Schreibtisch sitzt und denkt: Ich kann nicht mehr.
Ich mag nicht mehr. Ich will nicht mehr. Ich habe keine Lust

il g
Das ist Gesundheit f

Sandy Stade aus Niirnberg schrieb mir Folgendes: »Seit
iber einem Jahr sind in meiner Familie drastische Ver-
danderungen vor sich gegangen. Es wird wieder gelacht,
genossen und gelebt. Und das alles dank Ihnen, Ihren
Theorien, Bilichern und Kassetten! Meine Eltern sind, seit
sie laufen und dadurch ihre Erndhrung, Lebensphiloso-
phie und ihr Denken umgestellt haben, zwei ganz andere
Menschen geworden. Meine Mutter hat in dieser kur-

zen Zeit fast 50 kg abgenommen. Das hatte sie vorher in
zehn Jahren Abnahme-Kampf mit samtlichen Didten nicht
geschafft. Mein Vater hat jetzt seine Erfiillung im Laufen
gefunden. Er kann sich wieder an seinem Leben und dem
anderer erfreuen, denkt positiv und ist total wissbegierig.
Dafiir noch einmal recht herzlichen Dank.«

WAS IST GESUNDHEIT? 1



mehr. Ich steige aus. Weil ihm die Lebensenergie fehlt. Dann
niitzt ihm sein Wissen nichts, der Titel nichts, das Geld
nichts, die Firma nichts. Der hat verloren. Wir nennen das
dann larviert-depressiv und geben schéne Tabletten wie das
Antidepressivum Prozac (deutscher Handelsname: Fluctin).

Solch ein Mensch hat verloren. Ohne Energie, ohne Le-
bensenergie, ohne innere Begeisterung, ohne inneren Antrieb
ist das ganze Leben nichts mehr wert.

Das Geheimnis heif3t:
biologischer Riickenwind

Fragen Sie sich doch: Was ist das Geheimnis, das Geheimnis
aller GrofSen, die wir bewundern? Zu denen wir aufblicken
und denken: Wie macht der das eigentlich? All derer, die
»Weltreiche« geschaffen haben. Wie Hannibal, Cisar, Fried-
rich der Grofle, Napoleon, Berti Vogts ...

Ich nenne das biologischen Riickenwind: Mit 400 PS des
Morgens aus dem Bett zu hiipfen und keinerlei Energie- und
Antriebsprobleme zu haben. Den lingeren Atem zu haben.
Durchs Leben zu schweben. So wie ein Adler sich tragen ldsst
vom Wind. Nicht mithsam zu flattern und sich anzustren-
gen, sondern zu schweben. Das kann man machen. Darum
gehtes in diesem Buch. Um die echte, die wahre Gesundheit.
Weit mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Der Volks-
mund hat immer Recht: Gesunde haben viele Wiinsche. Und
Kranke meist nur einen ...

Sind Sie gesund?

Na, wie geht’s uns denn heute? Zwicke es nicht im Kreuz?
Haben Sie ausgeschlafen? Sind Sie frohlich? Freuen Sie sich
auf den Job? Keine Kopfschmerzen? Jetlag? Leiden Sie nicht
ein bisschen unter sozialer Phobie? Haarausfall? Nicht ner-

vos? Gute Verdauung gehabt? Magen okay? Knie in Ord-
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nung? Haut juckt niche? Kein Stress in der Partnerschaft?
Heute schon mit Freunden telefoniert? Dann diirften Sie
gesund sein. Laut Definition der Weltgesundheitsorganisati-
on ist Gesundheit ein »Zustand vollkommenen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens.«

Nun schitzen Sie mal, wie viele Gesunde es in Deutsch-
land gibt. Ja, genau: erschreckend wenige. Praktisch keine.
Traurig, finden Sie nicht? Dabei ist das Universalrezept fiir
ein langes, gesundes Leben sooo einfach:

P Bewegen Sie sich. > Kontern Sie Stress. > Essen Sie gut.
P> Erginzen Sie, was die Natur nicht mehr bietet. » Und:

Glauben Sie.
Ir=e

Harald Schmidts Ritterschlag

Harald Schmidt, Sie wissen schon, Deutschlands schlag-
fertigster Hypochonder, wurde mal im Focus-Interview
gefragt, ob er denn joggt. Er sagte: »Tja, da bin ich faul.
Das mdchte ich aber in den ndchsten fiinf Jahren dndern.«
Dann wurde er gefragt: Lesen Sie eigentlich Fitness-
biicher, rein praventiv, zum Beispiel von Fitnesspapst
Strunz? Er hat gesagt: »Nein. Ich mdchte auf keinen Fall so
aussehen wie Herr Strunz, wie ein Brathdhnchen mit einer
Beckenbauer-Brille. Das hatte keine Coolness. Ich finde,
so ein gepflegter Verfall — das hat was. Leute, die perma-
nent gesund sind, kdnnen einem auch furchtbar auf den
Keks gehen, oder?«

Ich wurde daraufhin natiirlich oft gefragt, ob mich das
nicht drgert. Nein, Himmel. Welche Ehre! Ich grinse sowie-
so den ganzen Tag, grinse ich halt noch ein bisschen brei-
ter. Und denke mir: Ach Harald, Dich krieg ich auch noch!

WAS IST GESUNDHEIT? 1



Was ist hierzulande normal?

An Kranken wird verdient. Deswegen erfindet man stindig
neue Krankheiten. Wie das Sissi-Syndrom, die soziale Pho-
bie, die Wechseljahre des Mannes ... Ein weiterer Trick, um
das Heer der Kranken auszuweiten: Den Menschen wird ins
Blut geguckt — und Gesunde werden zu Kranken erklirt und
Kranke zu Gesunden. Die Normwerte fiir Cholesterin wer-
den herabgesetzt. Damit recht viel Menschen mehr Tabletten
schlucken. Die Normwerte fiir Eiweif$ werden herabgesetzt,
damit viele Menschen denken: alles normal. Bin gesund. Und
langsam immer krinker werden.

Die Normwerte fiir Zucker werden heraufgesetzt, damit
recht viele Menschen sich mit ihrem hohen Blutzuckerspie-
gel ganz normal fithlen und bald an Diabetes erkranken. Was
meinen Sie, wie bald es im Sickel der Gesundheitsindustrie
klingele?

All das sind Kinderlein der alten Medizin, der Drohmedi-
zin. Frohmedizin gebiert andere Ideen. Frohliche eben.

Was ist fiir mich normal?

Jeder Mensch ist erst einmal gesund, wach, fit, frohlich — be-
vor ihn die Zeitschriftenlektiire zum eingebildeten Kranken

macht. Und die Fihigkeit, wach,
fit, frohlich, gesund — also nor-
mal — zu sein, kann man im Blut
messen. Normal ist das Blut eines
Biobauernkindes, das mit den
Ginsen iiber den Hof tollt. Nor-
mal sieht das Blut eines Roger Fe-
derer, eines Jens Lehmann in sei-
nen besten Jahren aus, wenn er
spielend Hochstleistungen bringt:
Eiweif hoch, Zucker niedrig, Vi-
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tamine, Spurenelemente, Mineralien, Leistungshormone
hoch. Das ist gesund. Das ist normal. Und das soll und kann
jeder haben. Und genau das ist Frohmedizin.

Mehr Medizin =
mehr Gesundheit?

Glauben Sie? Falsch. Mehr Therapien, mehr Tabletten, mehr
Arzte machen den Menschen nicht gesiinder. Richtig ist: Alle
medizinischen Leistungen von Krankenhaus iiber Hightech-
Gerite und Arzte bis zu Pillen machen zehn Prozent IThrer
Gesundheit aus. Die restlichen 90 Prozent gehen auf das
Konto individueller Lebensstil plus ein bisschen auch auf das
Threr genetischen Veranlagung.

Und wohin flief$t das Geld, das Sie in die Krankenkassen
zahlen? Nicht etwa in Dinge, die Thre Gesundheit schiitzen.
Nein, in die Behandlung von Krankheiten. Man verschreibt
hochdosiertes Vitamin B1, wenn die Demenz schon da ist.
Das ist Drohmedizin.

Die neue Medizin, der neue Weg

Man nimmt ernst, dass Vitamin B1 in Deutschland Man-
gelware ist. Falls es im Korper fehlt, wird man miide, an-

UIHI!EIIIIIIII&?

Sich ein gesundes Herz essen

Die finnische Nordkarelien-Studie hat zum Beispiel
belegt: Allein durch Erndhrungsumstellung konnte
die Zahl der Herzinfarkte um mehr als zwei Drittel
verringert werden.
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