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Der Burnoutirrtum

Ausgebrannt durch Vitalstoff-
mangel — Burnout fangt in der
Korperzelle an!

Das Praventionsprogramm mit
Praxistipps und Fallbeispielen

,Burnout ist vermeidbar und be-
handelbar”, mit diesem mutigen
Satz stellen die beiden Autorinnen,
Uschi Eichinger und Kyra Hoffmann-
Nachum, die bisherigen Ansichten
zum Burnoutsyndrom auf den Kopf,
holen den Burnout aus der Psycho-
ecke und entlarven seine Ursachen
als Vitalstoffmangel. Damit ware viel
Wichtiges in Kiirze gesagt. Doch be-
reits die Uppigkeit von Titel und Un-
tertitel dieses Buches lassen ahnen,
dass es die schnelle Info hier nicht
gibt. Es gibt jedoch eine ausfiihrliche
Auseinandersetzung, die nach neuen
Wegen aus der Burnout-Krise sucht.

Zunachst begriinden die Autorinnen,
warum Burnout nicht nur mit psychi-
scher Uberlastung zu tun habe, son-
dern insbesondere auf korperliche
Defizite zurtickzufiihren sei: Werden
die Zellen nicht ausreichend mit Vit-

aminen und Mineralstoffen versorgt,
besteht also eine Fehlernahrung, so
ist die Leistungsfahigkeit der Zelle,
Energie bereit zu stellen, begrenzt
oder bricht ganz zusammen. Fehler-
nahrung jedoch lasst sich beheben.
Wie? Das wird hier beschrieben.

Dartiber hinaus gibt es noch mehr
Faktoren, die ein Burnout fordern:
Alltagsgifte, Lichtmangel, Elektro-
smog, eine instabile Halswirbelsau-
le, Bewegungsmangel und Schlafde-
fizit. Ursachen und Wirkungen gehen
die Autorinnen gewissenhaft auf den
Grund und bieten zugleich Losungs-
wege an.

Als Riickendeckung fiir ihre Thesen
lassen die Verfasserinnen eine ganze
Reihe renommierter Wissenschaft-
ler und Therapeuten zu Wort kom-
men, die Hochinteressantes aus der
aktuellen Forschung und Praxis be-
richten. Die Briicke, die die beiden
Heilpraktikerinnen zwischen Psyche
und Korper schlagen, steht also auf
festem Grund. Wohlbegriindet sind
auch ihre Therapievorschlage und
zahlreichen ,Powertipps”, die die
Therapieumsetzung in einem zu-

Uschi Eichinger - Hyra Hoffmann-Nachum
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nehmend stressigen Arbeitsalltag er-
leichtern sollen.

Die ,artgerechte” Lebensweise ist al-
so das Praventions- und Therapie-
Rezept gegen Burnout zugleich. Die
frohe Botschaft dieses Buches lautet
daher mit Recht: ,Burnout ist ver-
meidbar und behandelbar”. Empfeh-
lenswert.

Brigitte Plehn, Krefeld
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Das groBe Buch der
Lebensmittel

Auswahlen, Aufbewahren,
Zubereiten, Haltbar machen —
2500 Zutaten und 200 Rezept-
klassiker

Das Cover dieses Buches verrat
schon, was drin steckt: eine bunte
Auswahl verschiedenster Lebensmit-
tel. Sortiert nach Lebensmittelgrup-
pen stellt diese Enzyklopadie vie-
le bekannte und weniger bekann-
te Lebensmittel vor. Von Fisch uiber
Fleisch und Gemiise bis hin zu Kase
findet sich hier alles, was Herz und
Magen begehren.

Der Anfang jedes Kapitels prasentiert
die wichtigsten Fakten zur jeweiligen
Lebensmittelgruppe. Unter anderem
wird sehr anschaulich erklart, wie
man einen Fisch zerlegt, Meeres-
fruchte zubereitet, eine Lammkeule
entbeint oder Obst haltbar macht.
Fotos bilden die jeweiligen Zube-
reitungsschritte ab. Tipps zum rich-
tigen Garen, zur Aufbewahrung und

zum Erkennen guter Qualitat ergan-
zen die Beschreibungen der Lebens-
mittelgruppe. Nach der allgemeinen
Einfithrung sind auf den nachfolgen-
den Seiten in ansprechend aufberei-
teter Form jeweils ein oder mehrere
Lebensmittel in Wort und Bild dar-
gestellt. Neben Fotos, die den Ap-
petit anregen und Lust aufs Kochen
und Essen machen, finden sich Texte
zu den einzelnen Produkten, die den
Leser uber Herkunft, Angebot, Auf-
bewahrung und Zubereitung infor-
mieren. Zusatzlich helfen Hinweise
zu Konsistenz, Geschmack und Ver-
wendung bei der Kaufentscheidung.
Ein Sachregister erleichtert das Auf-
finden einzelner Lebensmittel.

Um das neue Wissen direkt in die
Praxis umzusetzen, bietet das Werk
zusatzlich Rezepte an. Nahrwertan-
gaben sucht man dabei jedoch ver-
geblich. Sie sind fiur den Zweck die-
ses Buches aber auch nicht notwen-
dig und daher verzichtbar.

,Das groRBe Buch der Lebensmittel”
ist auf Grund seines Umfangs, Prei-
ses und inhaltlicher Darstellung vor
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allem fiir Kochinteressierte geeignet.
Als Nachschlagewerk, zum Schmo-
kern oder um sich zu neuen Lebens-
mitteln oder Gerichten inspirieren zu
lassen, ist dieses Buch fiir Hobby-
und Berufskoche ideal. Auch wenn
es nicht didaktisch aufbereitet ist,
bietet es sich auch fir Auszubilden-
de, Studenten und Beratungskrafte
im Bereich Ernahrung als Nachschla-
gewerk an. Empfehlenswert!
Annalena Schraut, aid
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Kann Deutschland
von der Schulver-
pflegung in Japan
lernen?

Volker Peinelt,
Pro BUSINESS,
Berlin 2012

481 Seiten

ISBN 978-3-86386-
274-9

Preis: 25,00 Euro

Volker Peinelt
Kann Deutschland von der
Schulverpflegung in Japan lernen?

Empfehlungen fiir eine Neuorientierung

Kann Deutschland von
der Schulverpflegung in
Japan lernen?

Empfehlungen fiir eine Neuori-
entierung

Es ist Mittag. Alle Schiilerinnen und
Schiiler erhalten unter besten hygie-
nischen Bedingungen ein vollwerti-
ges Essen. Die Finanzierung dieser
Mahlzeiten ist landesweit gesichert.
Entscheidungen Uber Belange der
Schulverpflegung behandeln Politik

und Verwaltung mit hoher Prioritat.
Ernahrungslehre steht regelmaRig
auf dem Stundenplan. — Gibt es so
etwas? In Deutschland leider nicht,
wohl aber in Japan. Zu diesem Er-
gebnis kommt Professor Volker Pei-
nelt von der Hochschule Monchen-
gladbach nach einer zweiwochigen
Studienreise.

In Europa bislang weitgehend un-
bekannt, hat sich in dem Inselstaat
im Verlauf der letzten 50 Jahre eine
Schulverpflegung aufgebaut, die aus
unserer Sicht geradezu paradiesisch
anmutet. Wahrend sie bei uns lange
Zeit stiefmutterlich behandelt wurde
und heute meist unter suboptimalen
Bedingungen mit schmalen Budgets
vor Ort ausgestaltet werden muss,
sind in Japan auBergewohnliche Be-
mithungen um eine vollwertige und
attraktive Verpflegung selbstver-
standlich. Weiterhin sind die recht-
lichen Rahmenbedingungen, die in-
haltliche Gestaltung sowie die pada-
gogischen Zielsetzungen zentral und
verbindlich festgelegt. Das alles legt
der Autor in dem 481-seitigen Buch
ausfuhrlich und aus verschiedenen
Blickwinkeln dar. Das Werk richtet
sich an Fachleute, Politiker und inte-

ressierte Laien. Fotos von der Studi-
enreise erleichtern es dem Leser, in
eine fremde Welt einzutauchen und
sich die Verhaltnisse an japanischen
Grundschulen vorzustellen.
Stellt sich die Frage nach der Uber-
tragbarkeit auf hiesige Verhaltnisse,
der ein eigenes Kapitel gewidmet ist.
Die rechtliche und politische Situati-
on sowie die Bildungspolitik sind in
Deutschland vollig anders geartet als
in Japan. Foderalismus und kommu-
nale Zustandigkeiten verhindern ein
einheitliches Vorgehen. Die Quali-
tatsstandards der DGE haben nur
Empfehlungscharakter. Vor Ort ent-
scheiden meist Laien Uber das Ver-
pflegungssystem an der Schule. Da-
mit sich das andert, schlagt Peinelt
viele MaBnahmen vor, zum Beispiel
die Einflhrung temperaturentkop-
pelter Kostsysteme. Auch eine gene-
relle Zertifizierung gehort dazu.
Fazit: Die japanischen Verhaltnisse
lassen sich nicht einfach auf deut-
sche tbertragen. Aber Deutschland
kann tatsachlich einiges von Japan
lernen. Ein sehr lesenswertes Buch,
das sicher manche Diskussion ansto-
Ben wird.

Ruth Résch, Attendorn

Wechseljahre — ja
natiirlich!

Sanfte Begleitung mit
Heilpflanzen, Yoga,
Erndhrung, Kneipp-
Anwendungen & Co.

Angela Krogmann,
Mankau Verlag, Mur-
nau am Staffelsee,
2012

219 Seiten

ISBN 978-3-86374-
043-6

Preis: 14,95 Euro

Dr. med. Angela Krogmann

Sanfte Begleitung mit
Heilpflanzen, Yoga, Ernahrung,
Kneipp-Anwendungen & Co.

Wechseljahre - ja natiir-
lich!

Sanfte Begleitung mit Heilpflan-
zen, Yoga, Erndhrung, Kneipp-
Anwendungen & Co.

JAlles easy, alles chillig”, so oder
so ahnlich wiirden vermutlich vie-
le Teenagermadchen ihre Entwick-

lung zur Frau und den Beginn der
Fortpflanzungszeit subjektiv bewer-
ten. Der Austritt aus dieser Phase,
die Umstellung des Hormonsystems
in den Wechseljahren, nehmen vie-
le Frauen dagegen nicht so leicht.
Beschwerden und Defizite verschie-
denster Art gibt es zur Genuige. lhnen
kann frau mit einer Reihe natiirlicher
Methoden begegnen, verspricht die-
ser Ratgeber und verkiindet optimis-
tisch in seiner Uberschrift: Wechsel-
jahre — ja naturlich.

Angela Krogmann, Autorin und Me-
dizinerin, macht die Rat suchende
Leserin zunachst mit den Umbau-
arbeiten des weiblichen Hormon-
systems bekannt und erklart recht
ausfuhrlich, welche Folgen und Be-
schwerden sich daraus fur die Frau
ergeben konnen. Hitzewallungen,
Schwindel, Schlafstorungen und de-
pressive Verstimmungen neben ei-
ner Reihe weiterer korperlicher und
seelischer Beeintrachtigungen las-
sen sich jedoch gut abmildern: Heil-
pflanzen, Yoga, gesunde Ernahrung,

Kneipp-Anwendungen,  Ayurveda,
Akupunktur und nicht zuletzt die
Schiisslersalze sind natiirliche Mit-
tel und Wege, gut durch die Wech-
seljahre zu kommen. Doch auch das
Fir und Wider von Hormongaben
und anderen gangigen schulmedizi-
nischen MaBnahmen diskutiert die
Medizinerin.

Wer dieses Werk einer engagierten
und versierten Fachfrau um Rat fragt,
wird hervorragend bedient. Uppiges
Detailwissen in einer gut verstandli-
chen Sprache informiert umfassend.
Die optimistische Grundstimmung
des Buches macht der Leserin au-
Berdem Mut und zeigt, dass Wech-
seljahre auch Aufbruchjahre in ei-
nen neuen, interessanten Lebensab-
schnitt sein konnen.

Also doch alles easy, alles chillig? Mit
diesem Ratgeber ... ja!
Brigitte Plehn, Krefeld
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Gesundheit, langes
Leben und Erndhrung

Wie gelingt es, gesund alt zu wer-
den und welche Rolle spielt die Er-
nahrung dabei? Die Antwort auf die-
se Fragen dauert ein ganzes Buch —
und es lohnt sich sehr, es zu lesen.
Schon die ersten Seiten sind eine
Rutschbahn mitten ins Thema. Pro-
fessor Udo Rabast stellt die altesten
Menschen der Welt vor, skizziert die
Lebens- und Essgewohnheiten der
Langlebigen auf der japanischen In-
sel Okinawa und erklart die Alte-
rungsprozesse auf molekularbiolo-
gischer Ebene. Schon hier zeigt sich
die Bedeutung des Lebensstils und
insbesondere der Ernahrung deut-
lich.

Acht groRe Kapitel beleuchten den
Zusammenhang zwischen Ernah-
rung und Altern aus 45 verschiede-
nen Blickwinkeln. Aus diesen Mosa-
iksteinen entsteht am Ende ein kla-
res Bild, das zu unterscheiden hilft,
welche Lebensmittel und Essge-
wohnheiten der Gesundheit nutzen
und welche schaden. Rabast macht
deutlich, dass Schadstoffe oder Pes-

tizidriickstande die Gesundheit we-
niger angreifen als Schlagzeilen oft
suggerieren. Viel gefahrlicher sind
Rauchen oder zuviel Alkohol: Bei-
des macht stichtig und erhoht das
Krebsrisiko. Auch Adipositas kostet
Lebenszeit, im Gegensatz zu Sport,
der das Leben verlangert. Besonders
interessant sind die Steckbriefe etwa
zu Cranberries, Noni-Fruchten, Tee,
Kaffee und Schokolade bis hin zu vi-
taminisierten Lebensmitteln. Sie in-
formieren tiber den aktuellen Stand
der Forschung und ermoglichen da-
mit eine realistische Einschatzung ih-
res Potenzials.

Die Spreu vom Weizen trennt auch
das Kapitel Uber spezielle Ernah-
rungsweisen. Rabast filtert die rele-
vanten Studien, dampft die Ergeb-
nisse auf das Wesentliche ein und
ermoglicht damit eine realistische
Einschatzung der Vor- und Nachteile
einer jeden Richtung.

Die einzige Kritik ist der trockene Ti-
tel, der ein ebenso trockenes Fach-
buch vermuten lasst. Doch dieses
Anti-Aging-Buch begeistert auch Lai-
en und hatte einen griffigeren Titel

ERNAHRUNGS
UMSCHAU

SACHBUCH

(GESUNDHEIT
LANGES LEBEN
uno ERNAHRUNG

verdient. Es steckt voller spannen-
der Fakten, ist fliissig formuliert und
gut illustriert. Fachbegriffe im Text
sind kompakt und gut verstandlich
in einem kleinen Extrablock auf der-
selben Seite erklart. Jeder Abschnitt
schlieBt mit einer Liste der verwen-
deten Literatur. Dieses Buch sollte in
keinem Regal fehlen.

Dorothee Hahne, Koln

Gesundheit, langes
Leben und Ernah-
rung

Udo Rabast,
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Das egoistische Gehirn

Warum unser Kopf Diaten sa-
botiert und gegen den eigenen
Korper kampft

,,Ubergewicht beginnt im Kopf*, lau-
tet die These des Liibecker Profes-
sors Dr. Achim Peters. Seine jahre-
lange Forschung uber die Energie-
versorgung des menschlichen Ge-
hirns bildet die Grundlage fiir dieses
interessante Fachbuch.

Der erste Teil des Werks beschreibt,
.Wie unser Gehirn den Stoffwechsel
kontrolliert”: Es versorgt sich immer
ausreichend mit Energie aus dem
Korper. Selbst wenn dort Energie-
mangel entsteht, verlangt das dikta-
torische Organ eine erhohte Zufuhr
und schickt uns zum Kuhlschrank
oder in den Supermarkt.

,Wie unser Gehirn Energiekrisen auf
Kosten des Korpers lost”, ist Thema
des zweiten Teils. Bei Versorgungs-
engpassen beispielsweise, wie sie
bei Diaten auftreten, besorgt sich

das Gehirn Glukose uber das Stress-
system. Diesen Vorgang nennt der
Autor als Grund dafuir, warum Dia-
ten so schwierig einzuhalten sind
und sogar mit Depressionen einher-
gehen konnen.

Nach diesen ausfiihrlichen Erlau-
terungen zur Interaktion zwischen
Kopf und Korper benennt Teil Ill des
Fachbuchs ,Die wahren Ursachen
von Ubergewicht und Diabetes®, er-
lautert deren Vorbeugung und mog-
liche Auswege. Hier findet der Leser
bekannte Phanomene neu und an-
ders erklart und lernt den Zusam-
menhang zwischen Emotionen und
Essverhalten kennen.

Der Autor beschreibt die Energie-
verwaltung des Korpers verstandlich
und mithilfe zahlreicher Metaphern.
So verhilft er jedem interessierten
Leser zu einem neuen Selbstver-
standnis. Obwohl der Erklarungsan-
satz an mancher Stelle lUberrascht,
ist die Theorie plausibel und zu-
kunftsweisend. Und ganz gleich, ob

Achim Peters

Das

egmstische

Gehirn

Warum unser l\()pl' Diiten sabotiert
und gegen den eigenen Kérper kiimpfi

es nun DIE Lésung gegen Uberge-

wicht ist oder nicht — das Buch ist in

jedem Fall eine Bereicherung.
Annika Rehm, Bonn

Das egoistische
Gehirn

Warum unser Kopf
Digten sabotiert und
gegen den eigenen
Korper kampft

Achim Peters,
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Berlin 2011
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ISBN 978-3-550-
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