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Rundum gesund

Nicht krank, aber auch nicht topfit? «Mangelnde Vitalitat hat ihren
Grund vor allem in der Vitalstofflicke», sagt Sigrid Gruppe. In einem

Interview mit Vista erlautert die Arztin wichtige Grundlagen ihres

BodyBasics-Konzepts.

Vitalitat

Lebensgeister wollen geweckt werden
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Sigrid Gruppe, ist Arztin und
Psychotherapeutin mit den Praxis-
schwerpunkten Immunmedizin,
Toxikologie und Erndhrungsmedizin.

Im Vergleich zu unseren Grosseltern
fihren die meisten von uns ein Leben
voller Annehmlichkeiten. Dennoch fiih-
len sich immer mehr Menschen tags-
Gber mude, wenig leistungsfahig, und
abends fehlt es ihnen an Energie, die
freien Stunden kreativ und nutzbringend
zu gestalten. «Die Betroffenen leiden an
Erschépfungszustanden, erklart die Arz-
tin Sigrid Gruppe. «Als Folge dieses Aus-
gelaugtseins wird auch ihre Seele trau-
rig» Ursachen des Verlustes an Vitalitét
—an Lebensfreude — seien nicht nur die
vermehrten Belastungen, denen wir
ausgesetzt sind. Es ldge auch daran,
dass unser Kérper mit der gigantischen
Entwicklung der letzten einhundert
Jahre nicht mitgekommen sei.

Wenn mangelnde Vitalitat sich
bemerkbar macht

«Die Vitalitét lasst sich als Kurve darstel-
len, die von Geburt an in einem sanften
bogenformigen Verlauf abnimmt. Verlas-
sen wir diese optimale Vitalitatskurve,
machen sich Befindlichkeitsstérungen
bemerkbam, sagt die Arztin. Als Bei-
spiele nennt sie unter anderem Leis-
tungsschwéche, Erschépfungszusténde,
Anfélligkeit fur Infektionskrankheiten,
Konzentrationsstérungen, Bauchschmer-
zen, Schulterverspannungen.

«Fur die westliche Medizin sind solche
Befindensstérungen noch kein Grund,
in das Geschehen einzugreifen, da noch
kein Organ geschadigt ist. Die Betroffe-
nen fahlen sich halb gesund bzw. halb

Manuel Lithy

krank. Eine der Ursachen ist das gestorte
Verhéltnis zu unserem Korper, dass wir
ihn wie eine Maschine wahmehmen und
behandeln» Im Gegensatz zur westli-
chen «Reparaturmedizin» lagen die Stér-
ken anderer Medizinsysteme auf dem
praventiven Ansatz; dies sei in der tradi-
tionell indischen (Ayurveda), chinesi-
schen (TCM) oder tibetischen (TTM)
Medizin der Fall.

120 Jahre alt werden

«Geldnge es uns, die optimale Vitalitat
zeitlebens zu erhalten, konnten wir 120
Jahre alt werden. Dies haben Biochemi-
ker anhand von Enzymaktivitdten be-
rechnet», erklart die Arztin. Doch wie
kann Vitalitét bestimmt werden?

Einen guten Anhaltspunkt Gber den Zu-
stand der eigenen Vitalitdt lasse sich
anhand von gezielten Fragen ermitteln,
sagt Sigrid Gruppe, beispielsweise an-
hand jener von «Vitalcheck» und «Be-
findungsbogen» (herunterladbar auf
www.bodybasics.ch > Info > Arbeitsblat-
ter), die anhand internationaler Fragebo-
gen und der Erfahrung in eigener Praxis
zusammengestellt worden seien. «Das
wichtigste Zeichen fur Vitalitét ist, dass
wir am Ende des Tages Kraft tbrig ha-
ben. Fur einen Steinzeitmenschen wa-
ren es die Energiereserven, die es ihnen
erlaubten, sich vor einer Gefahr in Si-
cherheit bringen. Fiir uns bedeutet dies,
abends nicht abgeschlafft zu sein, son-
dern die Freizeit geniessen zu konnen.»
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Mit gezielter Auswahl der Nahrungsmittel kann die Eisenaufnahme stark beeinflusst werden.

armut vor und bestehen Krankheiten
und Probleme, die die Eisenaufnahme
direkt tangieren, kann das Mineral auch
intravends gegeben werden; das wirkt
schneller als orales Eisen.

«Werden Eisenpréparate eingenommen,
ist entscheidend, diese auf niichternen
Magen einzunehmen. Nuichtern heisst»,
betont Dr. Krayenbuihl, «auf leeren Ma-
gen, also auch ohne Kaffee oder Milch.
Ich empfehle zudem, das Eisen nicht zu
hoch zu dosieren, damit keine Neben-

wirkungen wie Ubelkeit und Schwindel
auftreten.»

Einem Eisenmangel vorbeugen
Um einem Eisenmangel vorzubeugen, sei
es wichtig, sich ausgewogen zu erndhren.
«Eisen aus tierischen Quellen liegt in ei-
ner Form vor, die vom Korper besser auf-
genommen wird als Eisen aus pflanzli-
chen Quellen. Wichtig zu wissen ist auch,
dass die Aufnahme des wichtigen Mine-
rals durch Vitamin C geférdert wird.»

Eisengehalt ausgewahlter
Nahrungsmittel

Eisen

mg/100g
Blutwurst 29,8
Schweineleber, roh 18,0
Weizenkleie 16,0
Mandel 14,0
Hirseflocken, Vollkorn 9,0
Linsen, getrocknet 8,0
Tofu 5,4
Haferflocken 37
Spinat 2,7
Fisch (Durchschnitt) 0,6

Quelle: naehrwertdaten.ch
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