n keinem Fitnessstudio ist das funktionelle Fitnesstraining

mehr wegzudenken, die funktionelle Erndhrung hingegen

ist noch nicht so bekannt. Dieser Therapiensatz stellt Fehl-
funktionen im Hormon-, Verdauungs- und Entgiftungssys-
tem in den Fokus. Das Ziel ist, mogliche Ungleichgewichte im
Kdrper neu auszubalancieren. Durch die Hilfe von Labor-Ana-
lysen, sowie durch eine ausfuhrliche Anamnese und Selbst-
tests werden mogliche Ursachen fur Stérungen herausgefil-
tert. Den Befurwortern, dieser Therapie ist es dabei wichtig,
individuell und typgerecht vorzugehen.
Werden die Hormone reguliert, der Darm saniert und der
Korper entgiftet, kann dadurch wieder ein Gleichgewicht ent-
stehen. Der Organismus kann sich erholen und heilen.
Sebastian Dietrich beschreibt es so in seinem Buch mit dem
Titel “Funktionelle Ernahrung”. Eine dauerhafte Gewichtsre-
duktion ist nach Uberzeugung des studierten Sportwissen-
schaftlers und Gesundheitscoachs erst moglich, wenn dieses
Gleichgewicht im Kdrper wieder hergestellt ist. ,Ziel ist es,
Systeme, die ein Ungleichgewicht oder eine Stoérung aufwei-
sen, durch Ernahrung und Supplementierung auszubalancie-
ren, um die natdrlichen Funktionen wiederherzustellen.”

Unterschiedliche Griinde kénnen unsere kdrpereigenen Syste-
me aus der Balance bringen. Uber Stress, ein ungesundes
Mindset oder Belastungen mit Umweltgiften hinaus ist die Er-
nahrung ein zentraler Faktor. Im Buch berichtet der Autor da-
von, dass ,mangelnde Qualitat unserer Lebensmittel als Stres-
sor fir unseren Korper" einen entscheidenden Einfluss haben.
Sind die Verursacher, des Ungleichgewichtes und der Sto-
rungen gefunden, gibt es genaue Anleitungen zu einer Le-
bensstilanderung, bei der der Ernahrung eine Schlisselrolle
zukommt. Eine Ernahrungsumstellung ebenso wie die Sup-
plementierung mit wichtigen Mikronahrstoffen und Boten-
stoffen unterstitzt dabei die kdrpereigenen Funktionen.
Uber diese MaBnahmen hinaus zihlen auch Schlaf, Bewe-
gung und Stressreduktion dazu. Die Botschaft ist: Wir sind
erst in der Lage unser Leben umzustellen, wenn wir die
Schwachstellen erkennen und beginnen zu beheben.
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Diesem Therapieansatz liegt die Epigenetik zu Grunde, die
davon ausgeht, dass auch Lebenstil-Faktoren die Genaktivi-
tat steuern und wir diese aktivieren oder deaktivieren kdn-
nen; vorausgesetzt, wir wissen genau, was uns fehlt.

Ein solche Herangehensweise ist sicherlich fir viele kranke
oder Ubergewichtige Menschen, ein Segen.

AuBerdem liegt auch ein praventiver Ansatz darin begrin-
det, es erst gar nicht so weit kommen zu lassen.

Meiner Meinung nach bleiben bei aller Nachvollziehbarkeit
dieses Ansatzes Fragen offen. Wer kann sich diese Therapie-
form leisten? Will ich immer genau nach Laborparametern,
Lifestyl- und Ernahrungsplanen leben und essen? Immer nach
dem Motto: Was darf ich und was nicht? Kenne ich mein epi-
genetisches Risiko genau, hilft mir dies wirklich oder entsteht
dann in meinem Kopf auch mdglicherweise Angst?

Mein Fazit: Die Funktionelle Ernahrung kann sicherlich einen
ganz wichtigen Beitrag zur Verbesserung unseres Gesundheit-
zustands leisten. Gleichwohl sollten wir aber weder abhangig
davon werden, noch in Panik verfallen. Eine menschengerech-
te Lebensweise bedeutet flr mich, sich wieder mit unseren
natiirlichen Nahrungsquellen zu beschaftigen. Als Hob-
by-Krauterhexe der Neuzeit, wei3 ich, dass Wildkrauter zum
Beispiel viel mehr zu bieten haben als die Ware aus der Le-
bensmittelindustrie — und kostenfrei sind sie auch noch.

besser als Luavs

gruener-bote.de

17



