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Vorwort zur amerikanischen Ausgabe 2007

Ich bin nach dem Zweiten Weltkrieg in Japan aufgewachsen,
in einer Zeit, als amerikanische Technologien und Lebens-
gewohnheiten mein Heimatland zu verdndern begannen. Da
ich in den Vereinigten Staaten Medizin studieren wollte,
ging ich nach dem Medizinstudium in Tokyd und einer an-
schliefenden chirurgischen Ausbildung 1963 mit meiner
jungen Frau nach New York, um in der chirurgischen Abtei-
lung des Beth Isracl Medical Center zu arbeiten.

Mir war klar, dass ich mich als Ausldnder ernsthaft be-
miihen und wirklich gute Arbeit leisten musste, um als Arzt
in Amerika Erfolg zu haben. In meiner Kindheit und Jugend
in Japan hatte ich Kampfkunst trainiert und dabei gelernt,
beide Hande gleichermalien geschickt zu gebrauchen. Diese
Beidhandigkeit befahigte mich, mit ungewohnlicher Effizienz
Zu operieren.

Wihrend meiner Ausbildung arbeitete ich auch bei Dr.
Leon Ginsburg, einem der Entdecker von Morbus Crohn.
Als die beiden Arzte, die Dr. Ginsburg gewdhnlich bei den
Operationen assistierten, eines Tages verhindert waren,
empfahl seine Operationsschwester, die mich bereits bei der
Arbeit beobachtet hatte, stattdessen mich einzusetzen. Als
Beidhénder hatte ich den Eingriff ziemlich schnell beendet.
Zunichst wollte Dr. Ginsburg nicht glauben, dass ich die
Operation in so kurzer Zeit einwandfrei durchgefiihrt hatte,
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und schien verérgert. Als er jeoch merkte, wie gut die Hei-
lung bei meinem Patienten verlief, ohne dass es zu den nach
langwierigen Eingriffen tiblichen Blutungen oder Schwel-
lungen kam, war er beeindruckt, und ich durfte anschlie-
Bend regelmaBig mit ihm zusammenarbeiten.

Leider ging es weder meiner Frau noch unserer kleinen
Tochter in den USA gesundheitlich gut. Meine Frau war die
meiste Zeit krank, und da sie nicht stillen konnte, gaben wir
unserer Tochter ein Milchpréparat zu trinken. Im Allgemei-
nen pflegte ich den ganzen Tag im Krankenhaus zu arbeiten
und kam erst abends nach Hause, um meiner Frau zu helfen,
die zum zweiten Mal schwanger war. Ich wechselte die Win-
deln und gab dem Séugling das Flaschchen, aber unsere klei-
ne Tochter weinte hdufig, und als sich an ihrem ganzen Kor-
per ein Hautausschlag entwickelte und sie unter starkem
Juckreiz litt, befand sie sich in einem elenden Zustand.

Dann wurde unser Sohn geboren. Natiirlich war das eine
grofie Freude fiir uns, doch leider begann er bald unter rek-
talen Blutungen zu leiden. Da ich damals gerade das erste
primitive Koloskop erworben hatte, konnte ich ihn unter-
suchen und stellte fest, dass er Dickdarmentziindung (Coli-
tis ulcerosa) hatte.

Ich war am Boden zerstort. Da stand ich als Doktor der
Medizin, unfahig, meine schone junge Frau zu heilen oder
die Beschwerden meiner Kinder zu lindern. In meinem Me-
dizinstudium hatte ich nichts gelernt, was die Ursachen ihrer
Beschwerden erklirte. Ich befragte die besten Arzte, die ich
kannte, aber keiner konnte mir wirklich helfen. Es gentigte
nicht, ein geschickter Chirurg zu sein oder Medikamente
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gegen bestimmte Symptome zu verabreichen. Ich musste
wissen, was ihre Krankheiten verursachte.

Da ich in Japan die Form von Neurodermitis, an der meine
Tochter litt, niemals beobachtet hatte, begann ich nachzu-
forschen, wodurch diese Hautkrankheit in den USA verur-
sacht werden konnte. Da Milchprodukte damals in Japan
nur sehr selten auf dem Speiseplan standen, vermutete ich,
dass ihre Beschwerden mit der Kuhmilch in ihrem Milch-
priaparat zusammenhingen konnten. Als wir darauf die
Milch weglieBen, ging es ihr tatsdchlich schnell wieder bes-
ser, und daraus schloss ich, dass sie allergisch auf Kuhmilch
reagierte. Sie konnte Kuhmilch nicht verdauen, und die un-
verdauten Partikel, die klein genug waren, um aus dem
Darm in die Blutbahn zu gelangen, 16sten heftige Abwehr-
reaktionen ihres Immunsystems aus. Dasselbe galt auch fiir
unseren Sohn, denn als wir ihm ebenfalls keine Milch mehr
gaben, verschwand seine Colitis.

Die Krankheit meiner Frau wurde schlieBlich als Lupus
diagnostiziert. Ihre Blutwerte wurden immer schlechter, und
sie wurde bleichsiichtig. So sehr wir auch um ihr Leben
kampften, so oft sie auch ins Krankenhaus kam, musste sie
sterben, bevor ich genug wusste, um ihr helfen zu konnen.

Selbst heute kann ich noch nicht genau erklaren, was bei
ihr Lupus verursacht hatte, aber ich kann mit Gewissheit sa-
gen, dass sie eine genetische Pradisposition zu tibermafBigen
Immunreaktionen hatte. In Japan hatte sie eine westliche
Klosterschule besucht, wo man den Schiilerinnen eine Men-
ge Milch zu trinken gab. Zweifellos war sie gegen Milch
allergisch gewesen, genauso wie spater unsere beiden Kin-
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der. Durch den standigen Konsum eines Lebensmittels, das
bei ihr allergische Reaktionen ausloste, musste ihr Immun-
system so sehr geschwicht worden sein, dass sie fiir eine
Autoimmunkrankheit wie Lupus anfallig geworden war.

Diese Erfahrungen lieBen mich begreifen, wie wichtig die
Erndhrung fiir unsere Gesundheit ist. Jene traurigen Ereig-
nisse liegen nun tber vierzig Jahre zuriick, und seither habe
ich bei mehr als 300000 Patienten Magen und Darm unter-
sucht und ihre Erndhrungsgewohnheiten protokolliert.

In meinem Beruf als Arzt ging es mir vor allem darum,
den menschlichen Korper, Gesundheit und Krankheit zu ver-
stehen. Anfangs konzentrierte ich meine Bemiihungen auf
die Krankheit selbst — was sie verursacht und wie man sie
heilen kann —, aber als ich besser zu begreifen begann, wie
der Organismus als Ganzes funktioniert, anderte ich meine
therapeutische Sichtweise. Denn ich erkannte, dass sowohl
wir Mediziner als auch unsere Patienten mehr Zeit und
Energie darauf verwenden sollten, Gesundheit zu verstehen,
statt darauf, Krankheit zu bekampfen.

Der Mensch wird mit dem Anrecht auf Gesundheit gebo-
ren: Es ist natiirlich, gesund zu sein. Sobald ich zu verstehen
begann, was Gesundheit bedeutet, war ich in der Lage, mit
dem Korper zu arbeiten und ihm zu helfen, sich von Krank-
heit zu befreien. Denn nur der Korper selbst kann sich hei-
len. Als Arzt habe ich fiir die richtigen Bedingungen, unter
denen Heilung stattfinden kann, zu sorgen. Und so fiihrten
mich meine Forschungen schlie8lich nach und nach an den
Punkt, an dem meines Erachtens der Schliissel zur Gesund-
heit liegt. Dieser Schliissel ist das Basisenzym.

12
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Im menschlichen Kérper kennen wir tiber 5000 Enzyme,
die an zahllosen Reaktionen beteiligt sind. Tatsache ist, dass
jeder Vorgang in unserem Korper von Enzymen gesteuert
wird, aber wir wissen noch ziemlich wenig dariiber. Meiner
Meinung nach bildet der Organismus die vielen verschie-
denen Enzyme aus einem Basis- oder Grundenzym, dessen
Menge mehr oder weniger begrenzt ist. Wenn wir unser
Basisenzym aufbrauchen, reicht der Vorrat nicht mehr aus,
um die Korperzellen ordentlich zu reparieren. Das kann da-
zu fiihren, dass im Lauf der Zeit Krebs und andere degene-
rative Krankheiten entstehen.

In diesem Zusammenhang spreche ich vom Enzymfaktor,
den wir fiir unsere Gesundheit und die Heilung nutzen sollten.

Wenn ich Patienten, die an Dickdarmkrebs erkrankt sind,
wieder zu guter Gesundheit verhelfen will, entferne ich zu-
erst den Krebs. Dann verordne ich ihnen eine strenge Diat
von enzymreicher, nichttoxischer Nahrung und Wasser, da-
mit ihnen wieder mehr Basisenzym zur Verfiigung steht, um
die Zellen zu reparieren. Ich halte nicht viel von der Verord-
nung starker Medikamente (wie Chemotherapeutika), die
das Immunsystem schadigen, denn ich weil3, dass Krebs im
Dickdarm kein zufélliges, isoliertes Ereignis ist. Dickdarm-
krebs zeigt mir an, dass der Gesamtvorrat an Basisenzym er-
schopft ist und nicht mehr zur Zellreparatur ausreicht.

Ausgehend von meiner festen Uberzeugung, dass unserem
Korper nur ein begrenzter Vorrat an Basisenzym zur Verfi-
gung steht und wir ihn nicht durch schlechte Ernahrung,
Giftstoffe, ungentigende Verdauung und Stress aufbrauchen
sollten, ist mir noch etwas anderes klar geworden, und aus

13



Lang leben ohne Krankheit

diesem Grund bezeichne ich dieses Basisenzym auch als
»Wunderenzym«. Denn ich habe Spontanheilungen und Re-
missionen bei allen Arten von Krankheiten erlebt. Als ich
diese Heilungen genauer untersuchte, begann ich allmahlich
zu begreifen, warum solche »Wunder« geschehen konnen.

Wir haben zwar die DNA entdeckt, wissen jedoch noch
immer nicht genau, welch grofles Potenzial in ihr schlum-
mert. Meine Erfahrungen und Forschungen legen den
Schluss nahe, dass eine Welle positiver emotionaler Energie,
die durch positive Gefiihle wie Liebe, Lachen und Freude
ausgelOst sein kann, unsere DNA dazu anregt, eine wahre
Kaskade von Basisenzym zu produzieren. Freude und Liebe
vermdgen in uns ein Potenzial zu wecken, das unser derzei-
tiges menschliches Wissen iibersteigt.

In diesem Buch werde ich Thnen erklaren, was Sie jeden
Tag tun und essen und welche Nahrungsergdnzungsmittel
und Enzyme Sie zusétzlich einnehmen sollten, um Thr Basis-
enzym und Thre Gesundheit zu fordern. Doch wenn Sie lange
und gesund leben wollen, rate ich Thnen vor allem, zu tun,
was Sie gliicklich macht, selbst wenn das bedeutet, dass Sie
meinen Empfehlungen manchmal nicht folgen werden.

Machen Sie Musik. Lieben Sie. Amiisieren Sie sich. Ge-
nieBen Sie einfache Freuden. Machen Sie sich klar, dass ein
gliickliches und erfiilltes Leben der natiirliche Weg zur Ge-
sundheit ist. Frohlicher Enthusiasmus, und nicht so sehr das
stringente Festhalten an einer speziellen Erndhrungsweise,
ist der Schliissel, der den Enzymfaktor fiir Sie arbeiten lésst.

Dr. Hiromi Shinya, Juni 2007
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Seit ich vor 45 Jahren Arzt wurde, war ich kein einziges Mal
krank. Zum ersten und letzten Mal wurde ich im Alter von
19 Jahren wegen einer Grippe arztlich behandelt. Zurzeit
bin ich mit tiber 70 Jahren immer noch im Gesundheitswe-
sen Japans und der Vereinigten Staaten tétig, obwohl der
Arztberuf sowohl korperlich als auch seelisch extrem belas-
tend ist. Trotzdem ist es mir gelungen, meine Gesundheit zu
bewahren, denn ich halte mich téglich an die von mir selbst
entwickelte Gesundheitsmethode.

Nachdem ich diese Methode selbst praktiziert und ihre
positiven Wirkungen am eigenen Leib erfahren hatte, emp-
fahl ich sie auch meinen Patienten. Die Ergebnisse waren
einfach wunderbar und iibertrafen meine eigenen Erfolge
bei Weitem. Seit ich meine Patienten dazu bringen konnte,
diese Methode zu verstehen und anzuwenden, sank die
Riickfallrate bei den von mir behandelten Krebskranken auf
null!

Im Jahr 1969 gelang mir als erstem Arzt der Welt die
erfolgreiche Entfernung von Darmpolypen mithilfe eines
Koloskops. Das mag prahlerisch klingen, aber damals war
das ein durchaus bedeutsames Ereignis, und zwar deshalb,
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weil ich Polypen entfernen konnte, ohne die Bauchhdhle auf-
schneiden zu miissen, und auf diese Weise die mdglichen
Belastungen durch eine offene Operation vermieden wur-
den. AuBlerdem bin ich sicher, dass alle Leute am liebsten
auf Operationen verzichten wiirden.

Da ich zu jener Zeit als einziger Arzt iiber diese spezielle
Technik verfiigte, war ich auf einmal sehr gefragt, gab es
doch damals allein in den USA schitzungsweise iiber zehn
Millionen Menschen, die eine Dickdarmuntersuchung beno-
tigten. Das hatte zur Folge, dass immer mehr Patienten von
iberall her in meine Praxis stromten und nach dieser weni-
ger invasiven Methode fragten.

So wurde ich in meinen friihen dreifiger Jahren Chefarzt
fir chirurgische Endoskopie an einer groflen amerikani-
schen Klinik. Vormittags arbeitete ich dort und nachmittags
in meiner Privatpraxis; dabei untersuchte ich Patienten von
friih bis spit. Uber die Jahre kam es dann so weit, dass ich
als Gastroenterologe bei tiber 300000 Personen Dickdarm
und Magen endoskopisch untersucht hatte, bevor ich mir
tiber diese gewaltige Zahl Gedanken machte. Unter meinen
Patienten waren auch bekannte Personlichkeiten, wie zum
Beispiel der Schauspieler Dustin Hoffman, der sich alle drei
Jahre von mir untersuchen lasst. Als gesundheitsbewusster
Mensch mit Vorliebe fiir Sushi scheint er sich regelmafig an
meine Methode zu halten. Zu meinen berithmten Patienten
gehorten unter anderem der Musiker Sting sowie die Film-
stars Vera Wang, Kevin Kline und Rock Hudson, um nur
einige zu nennen. Wéhrend der Prisidentschaft von Ronald
Reagan wirkte ich haufig als inoffizieller medizinischer Be-
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rater fiir sein Arzteteam. Fiir meine Erndhrungsmethode
habe ich in Japan von vielen Prominenten wie den fritheren
Premierministern Nakasone und Hata, dem Nobelpreistra-
ger Leon Esaki und der Schauspielerin Keiko Takeshita gro-
e Anerkennung erhalten.

Diese bekannten Namen nenne ich hier nicht, um damit
zu prahlen, sondern um das Interesse an der besonderen Ge-
sundheitsmethode zu wecken, die ich in diesem Buch vor-
stellen mochte. Die umfassenden klinischen Daten, die ich
aus der gastroenterologischen Diagnose von tiber 300000
Patienten gewonnen habe, belegen eindeutig, dass das
Magen-Darm-System eines gesunden Menschen sauber ist,
wahrend das bei Kranken nicht der Fall ist. In Anlehnung
an die fernostliche Vorstellung, dass Menschen entweder
gute oder schlechte Gesichtsziige haben (in denen sich ihr
mentaler/emotionaler Zustand spiegelt), kann ich die Ge-
sundheit einer Person beurteilen, indem ich die Ziige/Merk-
male ihres Magens und die Ziige/Merkmale ihres Darms be-
trachte.

Ein Mensch mit guten Merkmalen des Magen-Darm-
Trakts ist geistig und korperlich gesund; dagegen leiden Per-
sonen mit schlechten Merkmalen gewohnlich unter irgend-
welchen psychischen oder physischen Beschwerden. Ebenso
gilt umgekehrt: Wéhrend eine gesunde Person gute Merk-
male des Magen-Darm-Trakts zeigt, weist eine krénkliche
Person schlechte Merkmale auf. Demzufolge steht die Be-
wahrung der Allgemeingesundheit in direktem Zusammen-
hang mit der Bewahrung guter Merkmale in Magen und
Darm.

17
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Den groBten Einfluss auf die Merkmale unseres Magen-
Darm-Trakts haben unsere Erndhrungs- und Lebensgewohn-
heiten. Deshalb miissen die Patienten bei mir zuerst einen
Fragebogen zu ihren Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
ausfiillen. Die Auswertung dieser Fragebogen hat erge-
ben, dass ein klarer Zusammenhang zwischen Erndhrung,
Lebensweise und den Merkmalen des Magen-Darm-Trakts
besteht.

Mit diesem Buch habe ich mir vorgenommen, Thnen an-
hand der Erfahrungen meiner Patienten zu erklaren, wie Sie
ein langes und gesundes Leben fiihren kdnnen. Was aber
missen Sie daflir tun? Zusammenfassend ldsst sich ant-
worten, dass das vom Basisenzym in [hrem Korper abhéngt.
Die meisten von Thnen diirften diesen Ausdruck noch nie
gehort haben, denn ich habe ihn selbst geprégt. Das Basis-
enzym ist — kurz gesagt — der Prototyp der tiber 5000 Arten
von Enzymen, die im menschlichen Organismus vorkom-
men.

Enzym ist ein Allgemeinbegriff fiir Proteinkatalysatoren,
die in den Zellen von Lebewesen gebildet werden; tiberall,
wo es pflanzliches oder tierisches Leben gibt, gibt es auch
Enzyme. Enzyme spielen eine entscheidende Rolle bei allen
Lebens- und Stoffwechselvorgiangen, wie Synthese und Zer-
setzung, Transport, Ausscheidung, Entgiftung und Energie-
versorgung. Ohne Enzyme wiirde kein Lebewesen existieren
konnen, und so versteht es sich von selbst, dass unser
menschliches Leben ebenfalls von der Aktivitdt der Enzyme
abhéngt.

Es gibt so viele Arten von Enzymen, weil jedes Enzym

18
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eine einmalige Funktion und besondere Eigenschaften hat.
So reagiert zum Beispiel das Enzym Amylase, das im
Speichel vorkommt, ausschlieBlich im Kontakt mit Kohlen-
hydraten. Auch Fette und Proteine werden jeweils von
ihren zugeordneten spezifischen Enzymen verdaut. Unsere
lebensnotwendigen Enzyme werden in den Zellen unseres
Korpers produziert. Laut Forschung soll es tiber 5000 ver-
schiedenartige Enzyme im menschlichen K&rper geben, die
alle aus Bestandteilen unserer taglichen Nahrung gebildet
werden.

Obwohl in Abhéingigkeit von den Bediirfnissen des Orga-
nismus so viele Arten von Enzymen gebildet werden, wissen
wir noch nicht genau, wie die Enzyme in den Zellen entste-
hen. Das Basisenzym, von dem in diesem Buch die Rede ist,
ist ein Enzymprototyp mit dem Potenzial, sich in Reaktion
auf ein bestimmtes Bediirfnis in ein spezifisches Enzym um-
wandeln zu lassen.

Die Vorstellung von einem Enzymprototyp habe ich
entwickelt, als ich folgende Beobachtung machte: Wenn ein
bestimmter Korperbereich groBere Mengen eines bestimm-
ten Enzyms benotigt und entsprechend viel davon ver-
braucht, kann es in anderen Korperbereichen zu einem Man-
gel an den dort notwendigen Enzymen kommen. Wenn zum
Beispiel groBe Mengen Alkohol konsumiert werden, wird
eine tiberdurchschnittlich groBe Menge eines bestimmten
Enzyms benotigt, um den Alkohol in der Leber abzubauen.
Das wiirde dann zu einem Mangel bei den fiir Verdauung
und Resorption notwendigen Enzymen im Magen-Darm-
Trakt fiihren. Mit anderen Worten, es gibt keine festgesetz-
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ten Mengen fiir jede der vielen Tausend vorhandenen
Enzymarten; vielmehr wird zuerst der Enzymprototyp her-
gestellt, und dieser wird dann bei Bedarf in einen spezifi-
schen Enzymtyp umgewandelt und an genau der Stelle ver-
braucht, wo er benotigt wird.

Gegenwartig richtet sich weltweit groe Aufmerksamkeit
auf die Enzymforschung, denn Enzyme bilden den Schliis-
sel zur Kontrolle unserer Gesundheit. Aber obwohl die
Forschung voranschreitet, gibt es viele Eigenschaften der
Enzyme, die wir noch nicht verstehen. Dr. Edward Howell,
der fithrende Enzymforscher in den Vereinigten Staaten, hat
die interessante These aufgestellt, dass die Gesamtmenge der
Enzyme, die ein Lebewesen im Verlauf seines Lebens herstel-
len kann, festgelegt ist. Dr. Howell hat diese fixe Menge an
Korperenzymen als »Enzympotenzial« bezeichnet. Wenn das
Enzympotenzial erschopft ist, bedeutet das, dass das Leben
des betreffenden Organismus zu Ende ist. Dr. Howells These
vom Enzympotenzial kommt meiner Vorstellung vom Basis-
enzym sehr nahe, und je nachdem, in welche Richtung sich
die Forschung entwickelt, bin ich sicher, dass die Existenz
des Basisenzyms eines Tages nachgewiesen werden kann.

Wie dem auch sei, die Enzymforschung befindet sich zur-
zeit noch im Anfangsstadium, und so gesehen ist die Exis-
tenz eines Basisenzyms gegenwartig lediglich eine Hypothe-
se. Aber sich so zu erndhren, dass der Vorrat an Basisenzym
aufgefiillt wird, und seine Lebensweise so zu gestalten, dass
sich das Basisenzym nicht erschdpft und die Merkmale des
Magen-Darm-Trakts verbessert werden, sind Methoden,
deren Effizienz ich klinisch nachweisen konnte.
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Einfihrung

Meine auf diesen Ergebnissen basierende Theorie ist wie-
derum die Grundlage der Gesundheitsmethode, die ich in
diesem Buch vorstellen mochte. Es mag Sie tiberraschen,
Empfehlungen vorzufinden, die dem gesunden Menschen-
verstand und dem Allgemeinwissen zu widersprechen schei-
nen. Doch alles, was ich Thnen in diesem Buch vorstelle, habe
ich an mir selbst tiberpriift. Erst nachdem ich die Unbedenk-
lichkeit dieser Methode verifiziert hatte, habe ich sie auch
meinen Patienten empfohlen, in dem Bestreben, ihren Ge-
sundheitszustand zu verbessern.

In der aktuellen medizinischen Praxis sind immer weniger
Arzte in der Lage, den menschlichen Korper als Ganzheit zu
untersuchen, weil die Spezialisierung der Arzte iiberhand-
nimmt. Der Gastroenterologe untersucht ausschlieSlich
Magen und Darm, der Augenarzt nur die Augen. Diese aus-
ufernde Spezialisierung birgt die Gefahr, dass etwas Wich-
tiges tibersehen werden konnte. Denn im menschlichen
Organismus ist alles miteinander verbunden. Wenn zum Bei-
spiel ein Zahn Karies entwickelt, wird das Auswirkungen
auf den ganzen Korper haben. Ungeniigend gekaute Nah-
rung wird Magen und Darm belasten, Verdauungsstorun-
gen verursachen und die Resorption von Nahrstoffen be-
hindern, und das kann zu einer Fiille von Beschwerden im
gesamten Korper fithren. Ein kleines Gesundheitsproblem
mag auf den ersten Blick unerheblich erscheinen, aber es
kommt keineswegs selten vor, dass sich aus solchen kleinen
Problemen zuletzt ernste Krankheiten entwickeln. Unsere
Gesundheit héangt von vielen alltaglichen Téatigkeiten ab,
wie Essen, Trinken, Bewegung, Ruhen, Schlafen und die
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Lang leben ohne Krankheit

Pflege eines harmonischen Geisteszustandes. Wenn sich
nur in einem dieser Bereiche ein Problem entwickelt, ist der
ganze Korper davon betroffen. Angesichts der komplexen
Vernetzung des menschlichen Korpers bin ich davon tiber-
zeugt, dass es die Funktion des Enzymfaktors ist, die fiir
ein gesundes Leben notwendige Homdoostase aufrechtzuer-
halten.

In der modernen Gesellschaft werden wir jedoch mit einer
Fiille von Faktoren konfrontiert, durch die unser kostbares
Basisenzym aufgezehrt wird. Dazu gehoren Genussmittel
wie Tabak und Alkohol, Lebensmittelzusatzstoffe und Agrar-
chemikalien, ganz zu schweigen von Drogen und Stress,
Umweltverschmutzung und Elektrosmog. Um unter diesen
Lebensbedingungen seine Gesundheit zu bewahren, sollte
man die Funktionen des eigenen Organismus verstehen und
den festen Willen haben, sich selbst um seine Gesundheit zu
kiimmern.

Das ist nicht besonders schwierig. Wenn die kausale Be-
ziehung zwischen dem, was die Vorrite an Basisenzym er-
schopft, und dem, was sie wieder auffiillt, richtig verstanden
wird, wird es Thnen mit geringer Miihe auf regelmaBiger
Basis gelingen, Thre natiirliche Lebensspanne zu vollenden,
ohne krank zu werden. Nach einer japanischen Redensart
heiB3t es, dass man sein Leben entweder »kurz und dick«
oder »lang und diinn« leben konne. Ich mochte Sie jedoch
auffordern, dieses Buch zu lesen und dann ein »langes und
dickes Leben« zu genieBen. Auch den altbekannten (eng-
lischen) Spruch: »Iss, trink und sei frohlich, denn morgen
bist du tot«, mochte ich neu formulieren und Thnen statt-
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Einfihrung

dessen vorschlagen: »Iss und trink mit Verstand und lebe
frohlich — heute und morgen.« Was Sie tun kdnnen, um nach
dieser Maxime zu leben, werde ich Thnen auf den folgenden
Seiten zeigen.
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»Selbst wenn du erst jetzt anfingst,
ist es nicht zu spdt.«
Dr. Shinya

Kapitel |

Mpythen und Irrtiimer in der Erndhrung

Obwohl mehr als 40 Jahre vergangen sind, seit ich Gastro-
enterologe wurde, musste ich bis heute tatsdachlich keinen
einzigen Totenschein ausstellen. Fiir einen Facharzt, der
jeden Tag schwere Krankheiten wie Darmkrebs behandelt
oder Kolonpolypektomien bei Vor- oder Friihstufen von
Darmkrebs durchfiihrt, diirfte das wirklich selten sein. Der
Grund dafiir besteht darin, dass ich eng mit meinen Patien-
ten zusammengearbeitet und ihnen beigebracht habe, wie
sie ihre Gesundheit bewahren konnen. Als Mediziner bin ich
fest davon tiberzeugt, dass ein Arzt, auch wenn er sich noch
so sehr bemtiht, die Gesundheit eines Patienten nicht in vol-
lem Umfang wiederherstellen kann, wenn er lediglich seine
Krankheit behandelt. Die tdgliche Lebensfiihrung zu ver-
bessern, ist im Grunde wichtiger als Operation oder Medika-
tion.
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