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Gesunde Erndhrung - langes Leben?

Hilfe fiir die guten Vorsatze 2022: Abendblatt-Serie mit Erndhrungsexpertin Dr. Angela Stahl aus Norderstedt

BIANCA BODEKER

NORDERSTEDT :: In der letzten Folge
unserer Interviewserie mit der Norder-
stedter Erndghrungsmedizinerin Dr. An-
gela Stahl geht es um den Einfluss von
Alkohol und Zucker, um basisches Essen,
Intervall- und Heilfasten, und die Frage:
Lebt ldnger, wer sich gesund ernéhrt?

Jamburger Abendblall: Vegan, vegetarisch
oder Vollwert, Frau Stahl?

Ich personlich halte eine gesunde Voll-
wertkost fiir optimal. Sie ist reich an Vi-
taminen, Spurenelementen, Aminosdu-
ren und gesunden, mehrfach ungeséttig-
ten Fettsduren. Zusidtzlich sollten wir
unseren Stuhl untersuchen lassen und
gegebenenfalls unsere Darmflora mit
Prid- und Probiotika behandeln, um so
unser Immunsystem optimal zu unter-
stiitzen. Und uns bei Bedarf der in Folge
zwei Intervall-Hypoxie-Therapien zur
Genesung unserer Mitochondrien unter-
ziehen.

Was halten Sie von basischer Erndhrung,
bei der weitgehend auf sdurebildende Le-
bensmittel verzichtet wird?

Sehr viel! Ein ausgeglichener Siure-Ba-
sen-Haushalt ist Grundvoraussetzung
fiir einen gesunden Stoffwechsel. Ist das
Sdure-Basen-Gleichgewicht gestort, sind
wir empfanglicher fiir Infektionskrank-
heiten. Ein Zustand der Ubersiuerung
ist ein sich iiber Jahre entwickelnder,
schleichender Prozess, bei dem die kor-
pereigenen Basenreserven aufgebraucht
werden und sdurebildende Stoffe {iber-
hand nehmen. Das Resultat: {ibersduer-
tes Bindegewebe, Schlackenstoffbildun-
gen samt Entwicklung chronischer
Krankheiten und klinischer Beschwer-
den wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit,
Muskelschmerzen, Hautirritationen,
Kopfschmerzen, Infektionsanfilligkeit,
Konzentrationsprobleme etc.

Eine einseitige Erndhrung mit vielen
sdurebildenden Lebensmitteln wire zu-
ckerreich, reich an Kaffee und an Fleisch.
Ein ungesunder Lebensstil mit wenig Be-
wegung und Schlaf, viel Stress und Alko-
holgenuss, Rauchen und wenig Fliissig-
keit.

Wie kionnen wir entgegenwirken?

Indem wir auf Fette, Zucker, Fleisch und
Milchprodukte verzichten und basische
Teesorten wie Brennnessel, Fenchel
oder Gemiisesifte trinken, Krduter und
Gewlirze wie Petersilie und Ingwer und
viel Obst und Gemiise essen. Auch trigt
ein gesunder PH-Wert des Stuhlgangs zu
einer gesunden bakteriellen Besiedelung
des Darmes bei. Ein gesunder Darm
spielt in der Pravention von chronischen
Erkrankungen und in der Immunabwehr
eine wesentliche Rolle.

Stichwort Milchprodukte — was empfehlen
Sie?

Letztendlich konnte bisher noch nicht
gekldrt werden, was genau die gesund-
heitsférdernden oder schidlichen Wir-
kungen der Milch ausmachen. Wer weni-
ge Nihrstoffe zu sich nimmt, kann sich
natiirlich mit Milch ausgewogener er-
nihren. Wer sich vielfiltig und ausgewo-
gen mit hochwertigen Lebensmitteln er-
nihrt, fiir den hat Milch keinen erhéhten
Mehrwert. Einerseits enthdlt Milch viel
Kalzium, was Knochenbriichen und Os-
teoporose vorbeugen soll. Andererseits
fiihrt sie zu Ubersduerung. Um das zu
neutralisieren, wird wiederum Kalzium
benotigt.

Blattspinat und Gemiise konnen
ebenfalls den Kalziumbedarf decken.
Ziegen- und Schafsmilch werden oft bes-
ser vertragen als Kuhmilch. Beliebte Al-
ternativen sind pflanzliche Milchsorten
wie Soja-, Hafer, Reis- oder Mandel-
milch.

Wie viel Alkohol ist noch okay?

Alkohol ist ein Nervenzellgift. In
Deutschland trinken rund 20 Prozent
der Erwachsenen zu viel Alkohol, unab-
hingig von Alter, Bildung und Ge-
schlecht. Erhohter Alkoholkonsum ist
ein schleichender, unmerklicher, gefdhr-
licher Prozess. Ihn stellt man meist erst
dann fest, wenn es schon zu spit ist.

Die Deutsche Hauptstelle fiir Sucht-
fragen empfiehlt, dass Frauen hochstens
12 Gramm Alkohol pro Tag trinken diir-
fen. Das wire ein kleines Bier (0,3 1) oder
ein Glas Wein (0,125 1). Fiir Ménner gel-
ten hochstens 24 Gramm Alkohol tdg-
lich. Das sind z.B. zwei kleine Biere (ins-
gesamt 0,6 1) oder ein grofes Glas Wein
(0,25 1). Zwei Tage in der Woche sollten
alkoholfrei sein, damit das Trinken nicht
zur Gewohnheit wird.

Kritisch wird es, wenn man fest-
stellt, dass man trinkt, um Stress abzu-
batien Probleme 711 veroeccen oder <ich

Dr. Angela Stahl im Behandlungsraum ihrer Praxis an der Rathausallee.

nach einem arbeitsreichen Tag einfach
mal ,,etwas Gutes génnen und runterfah-
ren“ will. In meiner Praxis behandele ich
Patienten mit erhohtem Suchtdruck mit
Akupunktur und chinesischen Arznei-
mitteln. Zusdtzlich ist eine psychothera-
peutische Begleitung unerldsslich.

Macht zu viel Zucker siichtig? Wodurch
kann ich ihn ersetzen?

Je mehr Zucker wir zu uns nehmen, des-
to mehr davon wollen wir essen. Je strin-
genter wir auf Zucker verzichten, desto
weniger Appetit haben wir darauf, und
der ,Zuckerjanker* ldsst nach. Es gibt
viele gute Rezepte, die uns ermdglichen,
unter Verzicht auf Zucker Kuchen zu ba-
cken und Zuckerersatzstoffe zu benut-
zen.

Wie iiberzeugt sind Sie vom Intervall- bzw.
klassischen Heilfasten? Wie lange sollte man
dies am Stiick anwenden?

Fasten insgesamt ist eine brillante pré-
ventive Mafinahme. Ob als Intervallfas-
ten mit 16:8, also 16 Stunden fasten, acht
Stunden essen, oder 5:2, fiinf Tage essen,
zwei Tage Fasten, oder als wochenweises
Fasten.

Die bekannteste Fastenmethode ist
das klassische Heilfasten nach Buchin-
ger. Erlaubt sind kalorienfreie Getrénke
wie Wasser und Tee und der Verzehr von
Gemiisebriithe.  Zellreinigungsprozesse
konnen besser ablaufen, das Fasten for-
dert sozusagen die korpereigene ,,Miill-
abfuhr“ und ist Bestandteil der Immun-
abwehr. Nach dem Buchinger-Fasten
muss man seine Erndhrung dauerhaft
umstellen und regelméfiige Fastentage
einlegen beziehungsweise mit dem
Intervallfasten beginnen, um einen Jojo-
Effekt zu vermeiden.

YN lehen nicht 1w >11 eccen. <ondern wir

essen, um zu leben.“ Das hat der griechische
Philosoph Sokrates einmal gesagt. Machen
Ste uns Mut: Konnen wir mit gesundem Es-
sen unser Leben verlingern?

Ja, das konnen wir. Das beste Beispiel
sind die Einwohner von Okinawa, der
Insel der Hundertjdhrigen. Die Men-
schen auf Okinawa sind die am besten
dokumentierte Bevdlkerungsgruppe als
Beispiel fiir gute Gesundheit und Langle-
bigkeit. In Okinawa kommen auf
100.000 Einwohner 58 Hundertjdhrige.
In den USA sind es 17,3 und in Japan 34,3.

Vita

Dr. med. Angela Stahl ist seit
dem 1. Juli 1993 niedergelassene
Nervendrztin in Norderstedt mit
den Zusatzaushildungen
Psychotherapie, Naturheilverfah-
ren, Geriatrische Grundversor-
gung, Erndhrungs- und funktio-
nelle Medizin.

Ergdnzend zu ihrem Medizinstu-
dium hat die gebirtige Leipzigerin
zwei Universitatsstudien in Tra-
ditionell Chinesischer Medizin
absolviert. Das Studium an der
Technischen Universitat in Miin-
chen ist europaweit das einzige in
chinesischer Medizin mit Bolog-
na-Zertifizierung.

Ganzheitliche Medizin heif3t fiir
die Medizinerin Stahl, sowohl
schulmedizinische, laborchemi-
sche, psychosomatische,
naturheilkundliche als auch
erndhrungsmedizinische und
energetische Faktoren in ihre
Diagnostik und Therapie mit ein-
s1iheziehen hoh
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Die Bewohner Okinawas sind bis ins ho-
he Alter hinein gesund und vital. 82 Pro-
zent der 92-Jdhrigen und 66 Prozent der
97-Jéhrigen versorgen sich dort noch
selbststéndig.

Was ist ihr Geheimnis?

Die Menschen in Okinawa ernghren sich
vorrangig von komplexen Kohlenhydra-
ten - wie Siiffkartoffeln - mit einem
niedrigen glykdmischen Index. Sie ver-
zichten weitgehend auf Getreide und
Reis. Einfache Zucker kommen in ihrer
Erndhrung fast nicht vor. Sie nehmen
wenig gesittigte Fettsduren zu sich,
reichlich Antioxidantien, wenig Fleisch,
meiden Salz, Zucker und Milchprodukte,
essen téglich frischen Fisch und Hiilsen-
friichte. Thre durchschnittliche Kalorien-
zufuhr pro Tag betrigt lediglich 1785 Ka-
lorien. Sie essen lediglich so viel, bis sie
nicht mehr hungrig sind.

Weiterhin weisen die Mahlzeiten
der Okinawas eine sehr niedrige Energie-
dichte auf. Die pflanzenbetonte Ernih-
rung ist wesentlich reicher an Kalium,
sekundiren Pflanzenstoffen, Vitamin C
und E und Folsdure. Sie enthdlt weniger
Phosphat und Natriumchlorid. Und ist
damit stark basenbildend, da proteinarm
und mineralstoffreich.

Zur Lebensweise der Okinawas ist
noch anzumerken, dass sie sich auch in
ihrer Mentalitdt von unserem westlichen
Kulturkreis deutlich unterscheiden. Sie
bewegen sich regelméfliig und leben in
einer lebendigen Religiositit, in engen
Familienbanden und Freundeskreisen.
Sie glauben, dass sie ihre gute Gesund-
heit und ein langes Leben der Erndhrung
des Qi, also der Lebensenergie verdan-
ken, und lassen sich bei gesundheitli-
chen Problemen sowohl vom Mediziner
als auch vom traditionellen Schamanen
behandeln





