Gesundheitskalender

2024

Ganzheitliche Gesundheit der Menschen ist nur durch deren geistige Einstellung,
positive Emotionen und Naturverbundenheit gewahrleistet

mit Empfehlung von
Prof. em. Prof. Dr. med. habil. Karl Hecht



Vorwart

Liebe
Gesundheitsfreundinnen,
liebe Gesundheitsfreunde!

Zum ersten Mal prisentieren wir Ihnen einen Gesund-
heitskalender ohne die persénliche Mitwirkung von Prof.
Dr. Dr. Karl Hecht. Unser Autor ist ziemlich Gberraschend
am 22, September 2022 verstorben. Er wird uns als ganz-
heitlicher Mediziner und Berater immer in Erinnerung blei-
ben und uns noch lange Zeit begleiten. Tatsdchlich hat er
weitere unzdhlige Schriften hinterlassen. Nur wenige Tage
vor seinem Krankenhausaufenthalt hatte er sein letztes
Manuskript abgegeben. Die Verdffentlichung ist in Vorbe-
reitung. Auf der Basis seiner Lehren und Aussagen werden
wir in seinem Namen unsere Arbeit als Verlag fortsetzen.

In sednem Andenken setzten wir unsere Arbeit fort und ge-
ben einen Gesundheitskalender mit Ratschligen aus der
Feder von Prof. Dr. Dr. Karl Hecht heraus.

Wir winschen thnen filir das gesamte Jahr eine wirklich
ganzheitliche Gesundheit, die alle Aspekte lhres Lebens
umfasst. Sl wissan aber auch, dass Sie selbst etwas dazu
tun missen — und saf es nur etwas Abwechslung in die Le-
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bensabliufe bringen, sich etwas Ausspannung ginnen oder
einfach nur Zeit mit Freunden verbringen.

Die heutige Schulmedizin bezieht sich nur auf kérperliche
Symptome, Laborwerte und Computerdaten. Die menschli-
che Persbnlichkeit wird immer weiter zurlickgedrangt. Die
WHO hat Gesundhelt wie folgt definiert: Gesundheit ist als
ein befriedigendes Mak an Funktionsf3higkeit in physischer,
psychischer, sozialer und wirtschaftlicher Hinsicht und von
Selbstbetreuungsfihigkeit bis ins hohe Alter” aufzufassen

[WHO, 1987].

Im diesjShrigen Kalender mBchten wir lhnen emeut ein paar
Aspekte zeigen, wie die ganzheitliche Gesundheit einen
Homo sapiens erreichen kann.

Gesundheit ist mehr als Medizin!

Ihr Spurbuchverlag
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Mit Intelligenz Emotionen
und alle Schwierigkeiten
meistern

In der Mikomachi’schen Ethik, einer philosophischen Auf-
fazsung dber Tugend, Charakter und ein Leben in Giite,
stellte Aristoteles die Forderung, unser Geflihlsleben
[Emotionen) mit Intelligenz u steuern.

Aristateles vertrat die Auffassung: Unsere Leidenschaften
(Emationen) besitzen, wenn sie intelligent gasteuert wer-
den, Weisheit.

LEbenso kann ein jeder leicht in Zorn geraten. Das Wem,
Wie viel, Wann, Wozu und Wie zu bestimmen, ist aber nicht
federmanns Soche und st nicht feicht.”

Intelligenzgesteuerte Emotionen bestimmen unser Den-
ken, unsere ethischen Werte und unser Uberleben. Mit
emationeller Intelligenz wird die Fihigkeit bezeichnet, die
Geflihle [Synonym Emotionen) so zu steuern, dass sie der
eigenen PersBnlichkeit nitzlich und frderlich sind und
dazs man sie beherrscht und sich nicht von ihnen dberwal-
tigen |dsst.

Der amerikanische Psychologe Daniel Goleman [1996] hat
in seinem Buch Emotionelle Intelligenz” die Auffassung
von Aristobeles in unsere Gegenwart verlegt und den Men-
schen, die unbeherrscht thre Emotionen entgleisen lassen
empfohlen, emotionelle Intelligenz zu erlernen und zu
pflegen. Dabei ist nach Geleman Selbstbeherrschung und
Selbsterkennen wichtig.

Daniel Goleman erkldrt im Vorwort, dass die sich verbrei-
tende Gewalt in den US4, aber auch anderswo, Anlass war,
sein Buch zu schreiben. Er betont berechtigh, dass die Be-
stimmung des EQ (emotioneller Intelligenzguotient) viel
notwendiger sei als die Bestimmung des I [Intelligenz-
guotient).

Das begrindet er mit folgendem Beisplel:

LEln hachintelligenter 16-jahriger Schiler Jason stlrrte auf
sainen Physiklehrar, weil der ihm anstatt der erwarteben
Mote ,1* die Note 2" gegeben hatte und stach ihm mit
einem Messer in die Schulter. Das Gericht befand diesen

Schiler als unschuldig, weil er wihrend dieses Vorfalls pay-
chotisch, also unzurechnungsfahig, pewesen sei. Real hatte
er seing negativen Emotionen nicht beherrscht. Er schloss
el Jahre spdter an einer Privatschule als Klassenbester
mit einem glatten ,sehr gut” ab. Bei seinem Lehrer, den er
verlatzt hat, hat er sich nie entschuldigt.

Es wurde gefragt, wie konnte ein so  hochintelligenter”
junger Mensch mit der hichsterreichbaren Punktzahl des
10 (Intelligenzquotiant) so irrational handeln? , Akademi-
sche Intelligenz™ und emotionelle Intelligenz sind eben
mwel ganz verschiedene Eigenschaften. Den 1Q umgibt ein
Mimbus. Der EQ ist aber wichtiger.

Durch emotionale Intelligenz erreichte Ruhe und Gelassen-
heit kann auf andere ausstrahlen. Daniel Goleman fihrt in
seinem Buch folgendes friedenbringendes Ereignis an. ,Es
war tu Beginn des Vietnambkriegs, und eine amerikanische
Kompanie steckte irgendwo in einem Reisfeld und lieferte
sich ein heftiges Feuergefacht mit dem Vietkong. Plétzlich
tauchte auf dem Wall, der ein Reisfeld vom anderen trean-
te, eine Reihe von sechs bonchen auf. Vollkommen ruhig
und gelassen gingen die Mnche direkt in die Schusslinie
hinein.” Die Wirkung dieses Ereignisses erlebte der ameri-
kanksche Soldat David Bush nach Goleman [1996) wie folgt:
LSie schauten nicht nach rechts, sie schauten nicht nach
links. Sie gingen einfach geradeaus. ... Es war ganz seltsam,
aber keiner schoss auf sie. Und nachdem sie vorbeigegan-
gen waren, hatte ich pldtzlich keinen Kampfgelst mehr. ...
Ich hatte einfach keine Lust mehr dazu, jedenfalls nicht an
diesem Tag. Sie mikssen es alle empfunden haben, denn
keiner gab mehr einen Schuss ab, Wir stellten einfach den
Kampf ein.” 50 kann Frieden erreicht werden!

Aristoteles postulierte: Wenn die Liebe unter den Men-
schen herrschen wilrde, kinnten alle Gesetze aufler Kraft
gesetzt werden. Dem mdchte ich hinzufligen: und immer
Frieden auf unserem Planeten sein, Der EQ kénnte dabei
hilfreich wirken.
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Fasten — Friihjahrsputz fiir
Korper, Geist, Seele

Als die Menschen noch mit der Matur verbunden waren,
erlebten sie jahreszeitlich ganz unterschiedliche Angebote

der Nahrung.

Im beginnenden Frihjahr wurde es knapp mit der Nahrung,
denn die meisten Vorrate waren aufgebraucht (Es gab da-
mals keine Kdhlscheanke). Der Winter gab infolge der her-
abgeseizten schweren kbrperlichen Arbeit den Menschen
auch Feffansatre”, Um den Mangel an Nahrungsangebot Tu
dieser Jahre<zeit zu dberstehen und mbgliche Fertansdtze zu
beseitigen, wurden die kirperelgenen Reserven ins Spiel ge-
bracht: das Fasten, Deshalb wurde in vielen Religionen eine
Frithjahrsfastenzeit ,eingelegt”, die, wie aus alten Schriften
hervorgeht, Korper, Seele und Gelst relnigen sollte.

In allen christlichen Religionen ist das 40-tigige vordsterli-
che Fasten welt verbreitet. In dieser Zeit soll die kirperliche
Reinigung und MiBigung erfolgen und die gelstige Verbun-
denheit z2u Gott besonders betrieben werden. Das geschieht
zurm Belspiel durch Gebete, Gesang, Gottesdienste. Im Allge-
rreinen ist das religiose Fasten gekennzeichnet durch Redu-
zierung der Mahrung und villige Fleischlosigheit sowie der
Sduberung von Gelst und Seele. Gewbhnlich sind nur elne
Hauptmahlzeit und zwel kleine Imbisse am Tage gestattet,
Fisch kann maBig eingenommen werden. Milchprodukte
und Eler werden in den einzelnen religidsen Gruppen unter-
schiedlich gehandhabt. Auch soll in der Fastenzeit auf Ge-
nussmittel verzichtet werden. Mit dem religidsen Fasten st
also auch der Gedanke der Kdrperreinigung verbunden.

Heilfasten

Dras Hellfasten ist der frefwillige Verzicht auf feste Nahrung
und Genussmittel. B+ werden nur Flissigheiten eingenom-
rmen. Wenn das Hellfasten richiig durchgefihrt wird, besteht
eine gute Leistungsfahigkeit ohne Hungergefihle und mit ei-
ner runehmend besser werdenden Schlafgualitat. Das Hedl-
fasten fordert nach derm heutigen Erkenninisstand die Funk-
tonen der Einheit von Ebrper, Gelst und Seele [Ernotionen)
und stirkt das Immunsystem,

In Deutschland hat sich das Heilfasten nach Dr. med. Otto

Buchinger [1878-1966) verbreitet. Die Konzeption dazu ver-
dffentlichte er bereits 1935.

Fiir das statondre [klinische) Heilfasten entwickelte er eine
interdisziplindre Konzeption, in die Erndhrung, Bewegung
IWandern], Physiotherapie (Saune, Schwimmen), Schlafen,
Psychotherapie und geistip kulturelle Betitigung einge-
schlossen waren, Dabel geht e nicht nur um die Beseltigung
von bestimmten Erkranmkungen wie Adipositas (Fettsucht,
Ubergewicht), metabolische Erkrankungen (2. B. Diabetes
mellitus), Herz-kKrekelauferkrankungen, chronische entzind-
liche Erkrankungen, chronische Schmerzsyndrome, Hauter-
krankungen und psychosomatische Stdrungen, sondern auch
um die Steigerung des Wohlbefindens. 2um Belspiel wird
beim Heilfasten der EiwelBverbrauch erhdht. Infolge dessen
wird der Neurotransmitter (Botenstoff) Serotonin im KSrper
aktiviert, welcher eln Sdmmungshoch bewirkt.

Oft wird die Frage gestellt: Kann man wihrend des Fas-
tens Oberhaupt kirperliche Leistungen vollbringen? lal Im
Buchinger-Fastenprogramm sind taglich langere Berg- und
Waldwanderungen enthalten, welche die Fastenden glin-
zend dberstehen.

Es wird berichtet, dass Dr. Otto Buchinger die Ubergewich-
tigen nach der Gewlchtskontrolle bel efner Wanderung die
Kilo der Gewichtsreduzierung in Form von Mauerstelnen in
einem Rucksack tragen lieB. Damit wurde den Betroffenen
das Geflhl vermittelt, wie sle bisher die Kilos kirperlich be-
lastet haben.

Kann man belm Fasten schlafen? Stdrt der Hunger nicht? Das
Hungergefiihl geht mach wenigen Fastentagen verloren. Wir
haben bel Enger Fastenden [bis vier Wochen) den Schlaf mit
elnem ambulanten automatischen elektrophysiologischen
schlafanalysator (Schlaflabor im eigenen Zimmer) gemessen,
Dabei 2eigte sich, dass es hikchstens in den ersten Nachten
leichte Schlafprobleme gab. Danach wurde die Schlafgualitit
tunehmend besser, Betonders der REM-(Traum] Schilaf, der
filr die geistige Erholung sorgt, wurde von Nacht zu Nacht in-
tensiver. Das sprichi fir die Relnigung” von Gelst und Seele.
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Wohlschmeckende
Naturapotheke

Seit einiger Zeit erlebt die Maturheilkunde und Volksme-
dizin einen neuven Aufschwung. Denn die Matur halt fir
unsere Gesundheit viele wertvalle Mittel bereit, wir waren
uns dessen nur nicht mehr bewuBr. Wenn wir die Kraft der
Pflanzen zielgerichtet nutzen, kinnen sie eine wirksame
Pdedizin flr vielerlei Beschwerden sein. Keine Medizin im
eigentlichen Sinne, die sofort wirkt, aber ein langfristiger
Aufbau unserer natlrlichen Abwehrkrifte.

Matiidich zuerst in der Kiche, hier sorgen heimische Heil-
pflanzen und Wildkrduter fir eine gesunde und basen-
reiche Erndhrung. Petersilie, Koriander, Rosmarin, Thymi-
an und Salbel wiirzen viele Gerichte mit ihrem typischen
Geschmack, veredeln sie mit Duft und Aromen. Frisch aus
dem Garten werden sle wegen ihres ansprechenden AuRe-
ren gern auch als Deko fir Gerichte und Taller verwendet.
Doch diese traditionellen Kichengewiirze haben uns weit
mehr als Geschmack und Aussehen zu bieten. Sie zeichnen
sich auch durch vielfiltge, heilende Wirkungskrifte aus —
innerich angewendet ebenso wie Sulerlich.

Etwas unbekannter ob ihrer heilenden Wirkung sind diese
sechs heimischen , Kraftbringer™:

Ackersenf — kaum bekanntes Universalwunder

Der Ackersenf wirkt durch seine Superfood-Eigenschaften
auf vielfiltige Art und Weise. Er kann als Brei auf der Haut
aufgetragen werden und wirkt dort gegen Halksschmerzen,
Bronchitis sowie rheumatische Beschwerden. Als Nahrung
lindert Ackersenf Verdauungsbeschwerden und regt den
Stoffwechsel wieder an. Im Garten kann er aufgrund seines
Schwefelgehalts zur Bodendesinfektion genommen wer-
den.

Brennnessel = die Unkraut-Delikatesse

Die Brennnessel ist nicht nur sehr gesund, sondern zudem
auch noch eine wahre Delikatesse. Die Samen des oftmals
falschlicherweise als Unkraut bezeichneten Gewdchses
sind die pflanzliche Proteinguelle schlechthin. Ansonsten
zeichnen zahllose Vitamine und Mineralstoffe sowie ein

Anteil von Gber rwel Prozent an Flavonoide die Brennnes-
sal als Superfood aus. Die Brennnesselsamen werden auch
als das heimische ,Viagra® beschrieben.

Feldsalat

Der Feldsalat besitzt nicht nur den héchsten Vitaminge-
halt aller Blattsalate, er wird auch aufgrund seines Eisen-
gehalts geschitzt. Als Baldriangewidchs besitzt der Feld-
salat zahlreiche Baldriangle, welche einerseits fir den
Geschmack verantwortlich sind, andererseits sich ausge-
reichnet als Nervennahrung eignen.

Griinkohl = super gesundes Food

Als heimisches Superfood ist Grinkohl ganz weit oben
in der Rangliste. Vitamine, sekunddre Pflanzenstoffe,
Ballaststoffe und Mineralstoffe gibt es im Grinkohl weit
iberdurchschnittlich. Mit dem Eisengehalt und den Pro-
teinen nimmt es der Griinkohl auch gerne mit Rindfleisch
auf.

Heidelbeere — das Allround Superfood

Heidelbeeren sind ein Allrounder und glinzen mit einer
ganzen Bandbreite an wichtigen Inhaltsstoffen. Damit
sind die kleinen blauen Beeren eine perfekte Erginzung
im Erndhrungsplan. Durch die hohe Dichte an Antioxidan-
tien weist die kleine Waldfrucht zudem entzindumngs-
hemmende Wirkungen auf Heidelbeeren stirken lhre
Sehkraft, denn sie enthalten sogenannte Anthocynaoside,
sind reich an Vitamin A, Riboflavin und Vitamin B2. Insbe-
sondere in der Kombination mit Vitamin E kann die Eintr-
bung der Augenlinse im Frihstadium aufgehalten werden.

lohannisbeere — wachmachendes Brainfood

Die Johannisheare kst das Brainfood unter den heimischen
Superfoods. Sie steigert bei regelmiBigem Verzehr die
Korentrationsfahigkeit und unsere Geddchinislelstungen.
Das hilft nicht nur Schilern und Studenten, sondern wirkt
sogar gegen Altersdemenz. Nebenbel helfen Johannishes-
ren gegen Midigkeit und Antriebslosigheit.
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Volkskrankheit
Magnesiummangel

Magnesiumsalze 3hlen neben dem Siliziumdioxid u den
wichtigsten Mineralien fir alle Lebewesen, besonders aber
fiir den Menschen. Studien aus aller Welt zeigen, dass Ma-
gnesium in einer Vielzahl von Stoffwechselprozessen be-
teiligt ist. 5o vertritt der amerikanische Magnesiumexperte
Morley Robbin, auf der Grundlage von umfangreichen Lite-
raturstudien die Auffassung, dass Magnesiumsalze an der
Bildung von dber 3.750 EiwelBen mitwirken und Hunderte
von Enzymaktivititen in Gang setzen. Ohne Magnesium-
salze aktivierte Enzyme gibt es kein Leben.

Studien der letzten Jahrzehnte verweisen aber auf einen
weltweit bestehenden Magnesiummangel, der sich in el
ner Yielzahl von Erankheitssymptomen sowile chronischen
(daverhaften) kirperlichen und psychischen Beschwerden
reflektiert: In den USA sollen mindesten 75 % der BavBike-
rung an Magnesiummange! leiden. In Deutschland sind 26
% der Manner, 29 % der Frauen, 56 % der Jugendlichien von
14-19 Jahren und Gber 50 % der Menschen im Seniorenalter
betroffon,

Prof. Dr. Dierck-Hartmut Liebscher von der Berliner Chari-
bé zchaizt die heutige Situation der Magnesiurmnmangeber-
krankung wie folgt ein: ,Die meisten der Magnesiumman-
gel-Patienten erleiden Ober viele Jahre eine Odyssee von
einem Spezialisten zum anderen, bevor die Ursache fhrer
Beschwerden gefunden wird, Diese Patienten sind immer in
Gefahr, als Hypochonder, Hysteriker und Neuratiker klassifi-
ziert und entsprechend behandelt zu werden,”

Magnesiummangel

Die regelmdBige, permanent erfolgende Einnahme von
Magnesiumtabletten oder die Bespriihung der Haut mit
Magnesiumchlorid vermag bei folgenden Beschwerden
tu helfen.

* Erhishte Reizbarkeit, Konzentrations- und Gedichtnis-
schwdche, innere Unrube, Gerduschempfindlichkedt, Elakt-
rohypersensibilitit, Angste, Depression, Ohrensausen.

¢ Muskelkrimpfe der Waden, der Oberschenkel, der
Fife und Hinde, der Rippenmuskulatur, Zittern der Hinde
und Beinie, Schwindel und Schluckbeschwerden.

¢ Herz-Kreislauf-5tbrungen, Bluthochdruck, Herzrhyth-
musstdrungen [Herzstolpern), Tachykardien [Herzrasen),
kalte FiBe

# Atemstdrungen, Luftnot, plotzliches Gahnen

¢ Erschépfung: Energielosigkeit, Midigkeit, erhdhtes
Schlafbedirfnis, aber nicht schiafen kénnen, Schlaflosig-
keit, Motivationsmangel

# Schmerzen: Kopfschmerzen und Migrame, Schulter
Macken-Schmerzen, Rickenschmerzen, Muskelschmerzen
in verschiedenen Kbrperregionen, Taubheitsgefihl der
Hinde und Fiike

# Sthrungen im Verdauungssystem. Nervbse Magen-
und Darmbeschwerden, Magenkrampfe, Darmkrdmpfe,
Vierstopfung und Durchfall im Wechsel

# Beil Allergien und bei erhdhter Reaktionsbereitschaft
auf Allergene

* Bei Kindern: ADHS = Hyperaktivitit. Aufmerksambeits-
Defizit-Syndrom  (Zappelphillip), Wachstumsverzégerun-
gen. In einer polnischen Studie wurde bei 59 % der Kinder
mit ADHS Magnesiummangel nachgewiesen.

» Als magnesiumreiche Mahrungsprodukte werden an-
gefiihrt: Misse, Hirse, Leinsamen, Haferflocken, Vollkorn-
reis, Bananen, Datteln, Kakao (Schokolade), Buchweizen,
weilke Bohnen, Sesam, Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne,
Spirulina.

Ubrigens: Magnesiumsalze knnen nicht Oberdosiert wer-
den.
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Ein Optimist kommt
besser durch das
tagliche Leben

Die gegenwirtg lebende Menschheit wird von den Medien
tiglich durch negative, angst- und stresserzeugende Infor-
mationen dbersdt. Im ZDF empfingt man in den Nachrich-
ten zirka 90 % negative erschiitternde Informationen und
infolge dessen bel dauernder Wiederholung psychische
und kérperliche Stérungen. Solche negativen Machrichten
erzeugen negative Emotionen, vor allem Angst und eine
pessimistische Lebenseinstellung.Dem gilt es entgegenzu-
wirken.

Die Grundhaltung eines Pessimisten ist durch Verzweiflung,
Hoffriungslosigheit, Hilflosigkeit, Angst, Schuldbewusstsein
bei Rickschlgen und ohne Zielorientierung gepragt. Der
Pessimist wird von negativen Emotionen beherrscht. Hiufig
erleidet er durch seine Haltung Misserfolge, die seine nega-
tive Einstellung noch erharten.

Die negativen Emotionan sind genauso ein starkes Risiko fir
die Gesundheit wie Alkohal, Rauchen, Drogensucht und Be-
WEgLInEsarmut.

Warum kinnen der Pessimismus bzw. negative Emotionen
s einen gravierenden negativen Einfluss auf das Gesundsein
und auf geistige und kirperliche Leistung haben? Dazu muss
man wissen, dass unser Gehirn die Fahigkeit der Plastizitdt
besitzt. Das bedeutet, dass es sich funktionell und strukiu-
rell verdndern kann. Unter negativ emotionellem Einfluss
wird die Neuragenese, die Bildung von neuen Mervenzellen,
bestimmter Hirnregionen, dem Hippocampus, verhindert.
rdit einemn Verfahren, welches die Strukturen und Funktio-
nen des Gehirns darstellt, kann festgestellt werden, dass der
Hippocampus [Teil des emotionellen Zentrumes im Gehirn)
bis zu 20 % an Volumen bei Depressiven verlieren kannl Das
gleiche wurde auch bei Menschan mit unbewaltigtern Strass
(ominanz der negativen Emotionen) festgestellt. Diese
Hemmung der Neurogenese wird bei Depressiven und Men-
schen mit unbewsiltighem Stress, bei emotionell Gehemim-
ten und nach psychischen Traumata durch Gberméfige
Uberflutung des Gewebes mit Cortisol oder mit Endorphi-
rien bewirkt. A

Ein Optimist verkraftet negative Informationen besser als
ein Pessimist und bleibt gesund

Das méchte ich mit einer kleinen Geschichte belegen, mit
der ich meinen Studenten den Weg zum Optimismus ange-
regt habe:

Zwei Mause, ein Pessimist und ein Optimist, fallen in der
Speisekammer eines Bovern in einen Sohnetopf Die pessi-
miistische ergibt sich ihrem Schicksal wnd ertrinkt. Die opt-
mistische denkt: Die Lage ist ernst, aber nicht hoffnungsios.
Mit diesern Gedanken beginnt sie mit den Pfoten zu poddein.
nach eimiger Zeit verwandelt sich infolge dessen die Sohne
zu Butter. Die Moaws setzt sich ouf den Butterklumpen und ist
gerettet.

Die Haltung der Optimisten ist durch Hoffnung, Zuversicht,
Mut, Selbstbewusstsein, Glaube an sich selbst und auch bei
Rickschldgen immer zielorientiert gekennzeichnet. Beim
Opfimisten dominieren positive Emotionen. Mit dieser Ein-
stellung bewiltigt er alle Situationen, verkraftet oder igno-
riert negative Emotionen und erzeugk Rasilienz,

Resistenz [kirperliche Widerstandkraft} und Resilienz kin-
nen durch die ganzheitliche naturverbundene Pravention
erreicht werden. Wer ber Resilienz verfigt, kann jegliches
Megative und jede Katastrophe ohne krank zu werden Gber-
stehen. Bei Eisenbahnkatastrophen sind das immerhin 20 %
der Betroffenen. Es kinnten mehr sein, wenn die Massen-
medien auf positive Infarmationen umschalten wiinden,
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Was sind Vitamine?

Worterklarung
& Vita = Leben
# [A)mine sind Stickstoffverbindungen
= Ubersetzung: Lebensstaffe

Definition

Vitamine sind multifunktionelle Mikro-Nahrstoffe, die le-
benswichtig sind umd fillir das Gesundsein eines Menschen
und fir die Wiederherstellung der Gesundheit irn Krank-
heitsfall von aullerordentlicher Bedeutung sind. Leben ist
ohme Vitamine nicht mbglich.

In allen Lebensprozessen sind Vitamine als Katalysatoren
und Koennyme einbezogen, Katalysatoren sind Stoffe, die
Lebensfunktionen und -reaktionen auslfsen oder beain-
flussen und steuern knnen.

Enzyme sind EilweiBe (Proteine), die als Biokatalysator
biochemische Reaktionen im Organismus steuern und
beschleunigen, ohne dabei selbst verdndert zu werden,

Coenzyme (Koenzyme) sind reine Eiweilstoffe, die die
Enzymfunktion beschleunigen oder ihr eine bestimmte
Funktionsrichtung geben kinnen.

Alle Vitamine missen rugeflhrt werden. Sie werden nicht
im ESrper hergestelit. Eine Ausnahme bildet das Vitamin D.
Dieses kann aus der kirpedichen Grundsubstanz Choleste-
rire und durch dosiertes Sonnenbaden im ESrper produziert
werden. Manche Experten meinen, dass Vitamin D eigent-
lich eim Hormon sel.

Zu beachien ist, dass jedes Vitamin mehrere Funktionen ausdbt.

Jedes Vitamin hat multifunktionelle Aufgaben. Bel Vitamin-
mangel hat diese Eigenschaft zur Folge, dass dabel auch
mehrere Krankheitssymptome auftreten. Diese Erscheinung
wird als Multimorbiditit bezeichnet.

Vitamine kommen naturgemal in vielen Nahrungsmitteln
wor, 2um Beispiel in Planzen, besonders in Obst und Gemi-
se. Die heutige industrialisierte Landwirtschaft liefert hiufig
vitaminarme Produkte. Wer gesund sein mdchite, sollte aus-
reichend Vitamine zufdhnen,

Vitamine sind wichtiger als Medikamente, weil sie Nabur-
wirkstoffe sind. Man sollte aber nicht glauben, dass man
bei einem Krankheitsfall mit Vitaminen gesund wird. Dies ist
aine falsche Annahme. Vitamine und eigentlich die gesamte
Gesundheitsvorsorge habe eine andere Funktion. Voraus-
schau und Vorbeugung sind die Losung.

Unterschiede zwischen
Vitaminen und
Medikamenten

Vitamine entwickeln im Korper viela Funktionen. Sle sind
immer multifunktionell und flgen sich naturgemdt in die
Kirperfunktions-Regulation ein.

Medikamente dagegen zind Fremdstoffe, sind auf eine
Funktion ausgerichtet und haben viele Nebenwirkungen. Sie
wirken kaum regulativ. Lesen Sie bitte doch nur einmal die
Beipackinformationen unter Uberschrift ,Nebenwirkungen®




Kurzbiografie

Dr. med. Dr. med. habil. Karl Hecht
Geboren am 15.02.1924 in Wohlmirstedt (Kreis Nebra),
Gestorben am 22,09.2022 in Berlin.

Arzt, Wissenschaftler (ganzheitsmedizinischer), Hochachullehrer, Buchautor,
Seniorenspaortler.

1950 — 1955 Studium an der Medizinischen Fakultit (Charité) der Humbaoldt-

Universitit zu Berlin,

1957 Promaotion zum Dr. med.

1970 Habilitation zum Dr. med. habil. k

1971 Ernennung zum ordentlichen Professor in Neurophwsiologie der Akademie der Wissenschaftan der DDR.

1977 Berufung zum Professor und zum Direktor des Instituts filir experimentelle und klinische Pathophysiologie an
der Charité der Humboldt-Universitat zu Berlin (Pathophysiolegie = Lehre von den Funktionen der
Krankheitsentwicklungen).

Schwerpunkte der Forschungsarbeiten: Stress-, Schlaf-, Chrono-, Urnwelt-, Weltraurnmedizin, Blutdruckregulation, Mineral-
stoffwechsel, Neuropsychabiologie, Regulationspeptide, Gesundheitswissenschaften, Neurowissenschaften,

Schwerpunkte der letzten 15 lahre: Mineralien und Gesundheit, Gesundheit- und Schiafstdrer, Elektrosmog, Weltraurmme-
dizinische Erkenntnisse flir gutes Schlafen auf der Erde (Gravity-Bett), niedriger und hoher Blutdruck, nichtmedikamentdse
Kuren: zum gesund und jung Bleiben beim Alterwerden, Kurzentrum NaturMed Davutlar (Westtiirkel)

Uber 800 Publikationen in wissenschaftlichen Zeitschriften und Sammelbdindan. 59 Fach- und Sachbicher.

Firderung des wissenschaftlichen Nachwuchses: 173 Doktoranden zur Promotion gefiihirt.

Gewdhite und Ehrenmitgliedschaften (Belspiele):

- Mitglied der Internationalen Akademie fir Astronautik [Paris)

- Auslandisches Mitglied der Russischen Akademie der Wissenschaften (Moskau)

- Ehrenmitglied der physiologischen Gesellschaft Kuba, Havanna

- Ehrenmitglied der Tschechischen Medizinischen Gesellschaft ,Purkinje®, Prag

- Ehrenpréisident der \World Organization for Scientific Cooperation” (W0SC0) — Science without Borders — London



WIR STELLEN VOR:

&¥. aktivund
9.¥ GESUND -

25 : ST
Bestallen 3ie auch auf www aktivumdgesund.de .__.-l:,r-j];__'l",rm"ﬁ"

Zeolith - Lebanskraft - g ] Vitamin C ist mehr
durch das Urgestein e = A i als ein Vitamin
Pravention- 3 Znol HelER Autor: Earl Hecht
Dhetoochypmie e - Dloologie T [ZBM 5TE-3-25TTE-08E-1
Bistor: Karl Heche e T 72 Seiten

153N 978-3-B8778-433-1 S
335 Exten ¥
Farmst 47.%x 22 cm Globalium Zeolith Spracie; deutsch

Sprache: deutsch Arti0e 2013 1—*_'-'““55-53“':“7

2. Hardoower 30 Lutschisbletizn 200 Preis: 15,80 €

Preiz: 32,00 € Preis: 15, 60 € Preis: 49,90 £ \ewrimrchraseioel (D] ImkL 75 Mwit.
‘Warewradeariaril (O] rdd T8 Hwfi. il B % Rwhn, ragl Wermerd bariwn

antworten auf 100 Fragen

------ } 7 zur gesundheitsfardernden
i wirkung des Maturzeoliths

Gesundheit i | - Autar: Karl Hacht
is m ISBM S78-3-55
51 mekr Autar: Kar Heot Naturzeoliths 5E Seitan

als Madizin S ISEN §75-3-55775-384-0
" . 233 Smitan

EPI'Hd'E deutsch
Format: 17313 ” 3. Auflage, Softcover
L Aufiage. Softoover i i | Preis: 15,80 €

Press: 24 80 € A, | Wamarm ndleosbandined [DCL bEL 79 BwSE
Vs robosbanral [O0] IEL 75 MwSs

Format: 14,8 x 31 cm

0 ol

Glycin - ﬁ:rmff'
:,, %;_% : -ql"“ﬂ;

Antworten auf Fragen zu den Vo Licht Ein Bretagre-Boman
der L Sre
L
e
Al &
Ral - - b

I Eile g [rah
und getinder

Innerhalb Devtschlands versandkostenfrei. Zusendung auf Rechnung. Austand Vorkasse.
Telefon: +42 (0) 9544 - 1561 » Fax: +49 (0) 9544 - 809

smmmm} Mehr aus unserem Programm finden Sie auf www.spurbuch.de




	1
	2
	3
	4
	7
	8
	13
	14
	15
	16
	21
	22
	25
	26
	27
	28

