X DR. MED. UNIV. GEORG LEXER (72) WAR VIELE JAHRE

ALS CHIRURG TATIG UND HAT EIN KRANKENHAUS IN OSTERREICH GELEITET.

_ HEUTE IST ER IN PENSION, BEWIRTSCHAFTET GEMEINSAM MIT SEINER FRAU EINEN
BERGBAUERNHOF UND WIDMET SICH MIT GRORER LEIDENSCHAFT DER NATURHEILKUNDE

Naturkind: Lieber Georg, du beschaftigst dich seit
vielen Jahren mit dem Thema Pravention. Gibt es
Krankheiten, die vermeidbar waren?

Georg: Ich behaupte sogar, dass 50 Prozent aller modernen
Zivilisationskrankheiten in unserer westlichen Welt vermie-
den werden kénnten.

Und wie konnte man das anstellen?
Eigentlich ist es ganz einfach: Mit einem ge-
sunden Lebensstil.

Das musst du etwas naher erklaren ...
Eine ausgewogene Erndhrung gehort dazu,
aber auch regelméfiige Bewegung an der fri-
schen Luft und bewusste Entspannung.

So einfach ist das?
Nunja, es erfordert schon einiges an Diszip-
lin, von alten Gewohnheiten wegzukommen.

Sollten die Lebensmittel 6kologisch angebaut sein?
Bodenflora ist gleich Darmflora. Zerstore ich die Mikroorga-
nismen im Boden, zerstore ich durch die Aufnahme der dort
gediehenen Lebensmittel meinen Darm. Im Umkehrschluss:
Okologisch angebaute Lebensmittel sind zu bevorzugen.
Wer nicht selbst anbauen kann oder will, sollte den Grofteil
seiner Einkdufe auf einem Bauernhof oder Wochenmarkt
erledigen.

Und wie sieht es mit tierischen Produkten aus?
Hierzulande ist der Pro-Kopf-Konsum tierischer Lebensmit-
tel definitiv zu hoch. Das kann Krankheiten verursachen und
fordern. Ich rate dazu, die Erndhrung dahingehend umzu-
stellen, dass zehn Prozent des Eiweif$bedarfs durch tierische
(wie Eier, Milch- und Fleischprodukte) und 90 Prozent durch
pflanzliche Lebensmittel aufgenommen werden. Auch bei
tierischen Produkten ist die Herkunft wieder zu beachten:
Die Tiere sollten mdglichst naturnah gefittert werden und
nicht aus einer Mastanlage stammen.

Du ratst auRerdem dazu, auf Zucker zu verzichten.
Meinst du damit Industriezucker?

Es muss kein kompletter Verzicht sein, das wére auch kaum
moglich. Wir miissen wieder lernen, dass Zucker ein Ge-
nussmittel und kein Lebensmittel ist. Industriezucker sollte
nur in MafSen konsumiert werden. Aber Fruchtzucker ist
nicht besser. Heute gibt es mehr Leberzirrhosen, die durch
Fruchtzucker verursacht wurden, als durch Alkohol. Ebenso
fatal sind Zuckerersatzprodukte — diese tiben auf den Kérper
ein Tduschungsmangver aus. Eine unbedenkliche Stifie aus
der Natur bietet echter Honig. Generell sollte aber das Ziel
sein, die Lust auf Siifdes zu hemmen.

Hast du Tipps, wie das gelingen kann?
Durch die regelméfiige Aufnahme guter Kohlenhydrate, die
beispielsweise in Kartoffeln und Natursauerteigbrot stecken.
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Dadurch braucht der Kérper weniger Insulin. Auch natiirli-
che Bitterstoffe, die in Lebensmitteln wie Krautern, verschie-
denen Kohlsorten, Sellerie, Zucchini und weiteren vorkom-
men, konnen helfen.

Du appellierst an Eltern, Zeit mit ihren Kindern in
der Natur zu verbringen. Warum ist dir das so ein
wichtiges Anliegen?

Ich finde besorgniserregend, wie viele junge Menschen be-
reits an Stichten, Depressionen, Ubergewicht und anderen
Erkrankungen leiden. Eltern empfehle ich, ihrem Nach-
wuchs einen gesunden Lebensstil nahezubringen. Und regel-
mafige Ausfliige in Gesundheitslandschaften gehéren dazu.

Was meinst du Gesundheitslandschaften?
So nenne ich Landschaften, in denen es keine oder kaum
Larm-, Luft- und Lichtverschmutzung gibt.

Also reine Natur?

Nein, das meine ich nicht. Eine Schweizer Studie* hat erge-
ben, dass sich reine Naturlandschaften ebenso negativ auf
die Psyche auswirken kénnen, wie Monokulturen. Ich spre-
che von bewirtschafteten Kulturlandschaften wie Wiesen
oder Almen.
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Interview

Und was sollten Familien dort unternehmen?

Es reicht schon aus, wenn sie wandern und die Natur be-
wusst wahrnehmen. Ich beobachte immer wieder, wie
Urlauber zu einem Wasserfall wandern, dort Fotos machen
und wieder gehen. Einfach mal 30 Minuten dort sitzenblei-
ben, dem beruhigenden Klang des Wassers lauschen und die
antientziindliche Luft einatmen. Auch im Wald und auf den
Almen achtsamer unterwegs sein, zwischendurch bewusst
Inne halten, atmen, beobachten, wahrnehmen. Forschende
haben herausgefunden, dass Vogelzwitschern angstlosend
wirkt und es ist bekannt, dass Terpene — Stoffe, die von Béu-
men abgesondert werden — gute Mikroorganismen fordern
und schlechte hemmen.

Welchen Rat gibst du Eltern, die in der Stadt leben
und keine Alm vor der Tiir haben?

Auch die konnen fiir Ausfliige und Urlaube in heilende Land-
schaften fahren. Schon ein Aufenthalt von ein bis zwei Wo-
chen kann sich im Nachgang monatelang positiv auswirken.
Im Alltag konnen sie versuchen, die Natur ins Haus zu holen
— auf den Teller, durch eine gesunde Erndhrung, aber auch
in die Einrichtung: Etwa in Form einer Wandvertéfelung
aus unbehandeltem Larchenholz. Sie kdnnen Naturgerdu-
sche abspielen und moglichst griine Ecken in ihrem Umfeld
suchen — wie Parks oder Stadtwélder. Und sie konnen mit
Krautern und Harzen rauchern. Das ist ein uralter Brauch,
der auch mit Kindern zelebriert werden kann. ¢
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