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Vorwort

zur 2., iberarbeiteten und aktualisierten Auflage

Wer sich intensiv mit den Lebenswissenschaften und dem weiten Feld
der Medizin auseinandersetzt, erlebt derzeit auflerst aufregende Zeiten.
Aktuelle Erkenntnisse aus der Okologie und Systembiologie, der Genetik,
der Epigenetik und vor allem der Mikrobiomforschung lassen immer
deutlicher werden, was viele Vordenker des 20. Jahrhunderts angedeutet
oder vorhergesagt haben: Es existiert keine von uns getrennte ,Umwelt*
oder ,Mitwelt“ Die empfundene Trennung ist lediglich eine Konvention,
die unserem Denken und unserer Weltsicht seit dem Zeitalter der Auf-
klarung entsprungen ist. Tatsachlich ist alles Lebendige auf geheim-
nisvolle Weise miteinander verwoben. Der Mensch kann sich auf Basis
aktueller Erkenntnisse nicht mehrlanger losgeldst von der Natur, dem
unsichtbaren Netz des Lebens, betrachten.

In komplexen Systemen der Okologie, also jener Wissenschatft,
die sich mit den Beziehungen zwischen Lebewesen und ihrer Umwelt
befasst, offenbaren sich viele Mechanismen und Zusammenhénge erst
dann, wenn es zu Storungen im System mit entsprechenden Sympto-
men kommt. Auch in der Medizin sind unzahlige zellulare Mechanis-
men erst im Zuge von Stérungen des Systems, in der Regel in Form von
Krankheitssymptomen und Pathologien, entdeckt worden.

Auf systemischer Ebene zeigt uns die globale Zunahme chronischer
Krankheiten, dass wir einen oder mehrere Faktoren im System oder auf
den ersten Blick unsichtbare Zusammenhénge offensichtlich tibersehen
oder ignoriert haben. Denn wiahrend wir wie viele andere Lander west-
licher Pragung ein modernes und ziemlich teures Gesundheitssystem
haben und die Forschung seit Jahrzehnten auf Hochtouren lauft, gibt es
bis heute kaum langfristig effektive Behandlungen fiir eine grof3e Zahl
von chronischen, nicht tibertragbaren Krankheiten. Wir sollten uns
also auf die Suche nach jenen bislang unberticksichtigten Faktoren und
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Mechanismen machen, die das Leben im Allgemeinen und ein gesun-
des und langes Leben im Speziellen ermdglichen. Es ist das, was ich in
diesem Buch als ,Netz des Lebens® bezeichnen mochte. Es handelt sich
dabei um mehrere Bereiche, die auf den ersten Blick vielleicht keinen
nennenswerten Zusammenhang untereinander aufzuweisen schei-
nen. Und dennoch zeigt sich, dass sie alle tiber die unsichtbaren Faden
des Lebensnetzes — sowohl zeitlich als auch rdumlich - miteinander
und mit uns in Verbindung stehen und sich zum Teil sogar gegenseitig
bedingen. Es existiert zwar sicher noch eine erheblich grofSere Vielfalt
an Faden im komplex gesponnenen Netz des Lebens, ich mochte mich
aber in diesem Buch vor allem auf folgende konzentrieren:

Nach einer Bestandsaufnahme zu unserem wissenschaftlichen,
durchaus dualistisch und mechanistisch gepragten Weltbild soll uns
zunachst die Frage beschaftigen, wie und warum wir so geworden
sind, wie wir sind, bzw. warum unsere Korper als Resultat evolutio-
nérer Prozesse durchaus anfillig fiir Krankheiten sind. Die Faden
des unsichtbaren Netzes des Lebens lassen sich dabei weit zurtiick in
unsere lange Vergangenheit verfolgen.

Allerdings kann unsere evolvierte genetische Ausstattung besten-
falls als Bauanleitung fiir einzelne Elemente des Lebens verstanden
werden. Tatsachlich sind es die vorherrschenden Umweltfaktoren, die
insbesondere durch die Phanomene der Epigenetik tiber die Aktivitat
unserer Gene und damit zu einem betrachtlichen Teil iiber Gesundheit
und Krankheit entscheiden. Gesundheit ist dabei kein starrer, unver-
anderlicher Zustand, sondern — wie wir sehen werden - ein andauernder
Prozess.

Wenn wir diesen Riickblick vornehmen, werden wir auch sehen,
dass die Evolution von Arten nicht isoliert stattgefunden hat, sondern
immer in Wechselwirkung der Arten untereinander (Koevolution) in
Verbindung mit den vorherrschenden Umweltbedingungen.

Wie uns die Wissenschaft der letzten zwei bis drei Jahrzehnte deut-
lich vor Augen geftihrt hat, besteht eine diesbeziigliche, besonders inten-
sive Wechselwirkung des Menschen vor allem mit den zahlreichen
Mikroorganismen. Unsere gemeinsame Koevolution mit ihnen hat dazu
gefiihrt, dass wir einige von ihnen sogar dauerhaft in unserem Korper
beherbergen. Wie vielen anderen Lebewesen auch erméglichte uns
dies, zahlreiche wichtige Stoffwechselprozesse gewissermalflen auszu-
lagern oder zusatzliche ,Fahigkeiten® zu erlangen. Diese auf Koevolution
beruhende Symbiose manifestiert sich vor allem durch unser Mikro-

biom und seine komplexen Wechselwirkungen mit der Physiologie
unseres Korpers. Es sind gerade die mit uns lebenden Mikroorganis-
men, welche vermutlich die meisten Faden des Lebensnetzes der Erde
ausmachen und uns in unglaublichem Ausmal$ mit unserer ,Mitwelt*
und der Biosphire des Planeten verbinden. Wir sind selbst ein wan-
delndes Okosystem!

Das grofle Gesamtokosystem, die Biosphire, besteht aus unzihligen
kleineren Teilokosystemen, deren Funktion selbst maf3geblich auf der
Aktivitat von Mikroorganismen beruht. Sie sind quasi das unsichtbare
Lebenserhaltungssystem - sowohl des belebten Planeten als auch von
uns. Ein weiterer Teil des Lebensnetzes sind somit die Okosysteme,
in denen wir leben, und ihre gesamte Biodiversitat. Und von hier aus
bestehen wiederum Verbindungen zu uns selbst, denn zahlreiche
Umwelteinflisse (die meisten davon menschengemacht) zusammen-
genommen beeinflussen entweder direkt oder iiber den Umweg des
Mikrobioms unsere Korpersysteme und die Epigenetik. Diese erst vor
Kurzem in den Fokus der Wissenschaft geriickten Forschungsgebiete
schlielSen das Netz zwischen uns und unserer Umwelt.

MalfSgeblich beeinflusst werden sowohl das Mikrobiom als auch
die epigenetischen Phianomene von einem Produkt unserer Umwelt,
unseren taglich aufgenommenen Lebensmitteln, die wir aufgrund unse-
rer langen Evolution und individuellen Ausstattung mal besser, mal
schlechter vertragen.

Weder das komplexe Netzwerk der Biosphare im Allgemeinen noch
die menschliche Gesundheit im Speziellen verhalt sich vorhersagbar
mechanisch beziehungsweise maschinenartig. Es handelt sich um
nichtlineare, komplexe, selbstregulierte Systeme mit einer sehr langen
Vergangenheit. Um diese Systeme zu verstehen, miissen wir uns einer
ganzlich anderen Sichtweise bedienen, die sich vor allem auf Prozesse
und die haufig im Verborgenen liegenden Beziehungen der einzelnen
Lebenselemente untereinander konzentriert.

Besonders wichtig fiir die Neuauflage war mir daher eine star-
kere Betonung des ganzheitlichen Verstandnisses bei der Betrachtung
von Lebensprozessen. Denn bei genauerem Hinsehen zeigt sich, dass
unsere reduktionistische wie beliebte Einteilung der Welt in ,richtig*
und ,falsch® ,gut” und ,schlecht® sowie ,gesund“ und ,ungesund® bzw.
ykrank® in den allerwenigsten Fallen die bestehende Lebensrealitét
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abbildet. Leben strebt nicht nach Perfektion, sondern erschafft vor allem
Bedingungen, die dem Leben selbst in seinem Fortbestehen férderlich
sind. Die wissenschaftlichen Ergebnisse der letzten Jahrzehnte machen
es uns bereits jetzt mdoglich, die entscheidenden Zusammenhénge zu
erkennen. Eine wichtige Erkenntnis daraus ist, dass es die Gesundheit
des Menschen sowohl als Gesamtpopulation als auch als Individuum
nur in Verbindung mit gesunden Okosystemen und der Gesundheit
der gesamten Biosphire des Planeten geben kann. Der korrekte Begriff
hierfiir ist Planetary Health.

Wenn wir beginnen, die wesentlichen Verbindungen dieses Netzes
zu sehen und zu verstehen und in unsere taglichen Entscheidungen
beziiglich Erndhrung und Lebensweise im weitesten Sinne mitein-
beziehen, wird daraus vielleicht auch eine ganz andere Sicht auf uns
und unsere Rolle im Netz des Lebens auf der Erde resultieren.

Im Vergleich zur ersten Auflage wurde der Inhalt griindlich tiber-
arbeitet, aktualisiert und gestrafft, um der Leserschaft den Einstieg in
diese faszinierende Materie zu erleichtern.

Wien, im Juli 2026

1. Gesundheit
ist nicht alles

...aber ohne Gesundheit ist alles nichts, lautet eine fundamentale Ein-
sicht. Wir alle streben nach einem maglichst gesunden, zufriedenen
und langen Leben. Wie diese ewige Gesundheit zu erreichen ist, schei-
nen offenbar viele zu wissen, denn die Informationen hierzu in Form
von Biichern, Filmen, Podcasts, YouTube-Videos und den dazugehdrigen
,2Beratern®sind kaum iiberschaubar. Begleitet von einem stetig steigen-
den Angebot von Nahrungsergdnzungsmitteln und sonstigen vermeint-
lich lebensverldngernden Substanzen wird auf diesem Sektor jahrlich
allein in der EU ein Milliardenumsatz erzielt. Die einen schworen auf
dies, andere auf jenes, doch eine Panazee, ein sprichwértliches Allheil-
mittel, hat offenbar noch niemand gefunden. Denn obwohl viel Geld fiir
fragwiirdige Didten, Gesundheitsgurus, Coaches und Berater (egal, ob
das Leben oder die Erndhrung betreffend) ausgegeben wird, sprechen
die Gesundheitsstatistiken eine ziemlich deutliche Sprache: Wahrend
unsere Zivilisation mit all ihren Errungenschaften und Annehmlich-
keiten voranschreitet, scheint es mit unserer Gesundheit nicht gerade
zum Besten bestellt zu sein. Auch wenn manche auf unsere in den letz-
ten Jahrzehnten deutlich angestiegene Lebenserwartung verweisen, so
ist diese nicht gleichbedeutend mit einer stetig steigenden Gesundheit
in der Bevolkerung.

Medizinischer und 6konomischer Fortschritt - und damit ein bes-
seres Leben - lassen sich an der allgemeinen Zunahme der Lebens-
erwartung ablesen, lautet die gingige, durchaus nachvollziehbare
Ansicht. Aber ahnlich wie bei der vereinfachten Gleichung, ein steigen-
des mittleres Pro-Kopf-Einkommen eines Landes sei gleichbedeutend
mit individuellem Wohlstand und Wohlergehen, liegt auch dieser
Annahme eine unzulédssige Vereinfachung zugrunde. ,Mehr“ist in bei-
den Fallen nicht zwangslaufig mit ,besser” gleichzusetzen. Denn eine
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steigende Lebenserwartung gibt keinesfalls automatisch Auskunft dar-
iber, ob die im Zuge des Fortschrittes gewonnenen Lebensjahre auch
in Gesundheit verbracht werden.

Um diese Realitat besser abzubilden, hat die Wissenschaft Kenn-
groRen wie Disability adjusted Life Years (DALYs) oder Healthy Life
Years (HLY) definiert. Diese Indikatoren beschreiben die Anzahl jener
Lebensjahre, die eine Person tatsdchlich in Gesundheit bzw. frei von
Behinderung und Krankheit verbringt oder statistisch verbringen wird.
Derartige Kategorien sind daher als eine ganz wesentliche Ergdnzung
des Indikators Lebenserwartung zu sehen, da nicht alle Lebensjahre
einer Person in guter Gesundheit verbracht werden. Das sagt uns schon
die Lebenserfahrung. Lebensqualitiat und Lebenserwartung sind nicht
dasselbe. Jeglicher Verlust an Gesundheit zieht erhebliche individuelle
und gesellschaftliche Nebeneffekte nach sich und hat schlie8lich auch
weitreichende Folgen fiir Verbrauch und Produktivitat innerhalb einer
Volkswirtschaft.

So liegen zwar Osterreich und Deutschland im EU-Spitzenfeld, was
den Anteil der Gesundheitsausgaben gemessen am Bruttoinlands-
produkt betrifft (mehr als elf Prozent des BIP im Jahr 2023). Doch
bedeutet dies, dass wir in diesen Landern auch die gestindesten Men-
schen antreffen? Nein, sagt die Statistik. Wahrend wir in beiden Landern
derzeit zwar eine durchaus dhnlich hohe durchschnittliche Lebens-
erwartung vorfinden (ca. 84 Jahre bei Frauen und ca. 79 Jahre bei Man-
nern), fallt die Anzahl gesunder Lebensjahre (ohne Krankheit oder
Behinderung) im EU-Vergleich eher durchschnittlich aus. Laut Daten-
erhebung von Eurostat aus dem Jahr 2023 haben Manner und Frauen
in Deutschland und Osterreich bei der Geburt im statistischen Schnitt
mit etwa 62 (D) bzw. 60,5 (A) gesunden Lebensjahren zu rechnen. Im
EU-Mittel sind es ca. 63 gesunde Lebensjahre und in Malta gar 71.

Den relativ hohen staatlichen Gesundheitsausgaben steht also ein
eher erniichternder Gesundheitszustand der Bevolkerung gegeniiber.
Dass manche Lander nur einen dullerst geringen Prozentsatz ihres
Gesundheitsbudgets fiir Pravention und Gesundheitsférderung aus-
geben, mag einer der Griinde hierfiir sein.

Wir wissen aber mittlerweile, dass fiir jeden in Krankheitspravention
und Umweltbewusstsein investierten Euro geschétzt etwa zwei bis vier
Euro an gesamtokonomischem Benefit zu erwarten sind. Pravention
zahlt sich also auf jeder Ebene aus, sowohl auf der personlichen als
auch auf der 6konomischen Ebene eines Landes.

Ein grofler Teil dieser verlorengegangenen gesunden Lebens-
jahre geht auf das Konto der umwelt- und erndhrungsassoziierten
Erkrankungen, also auf Krankheiten, die durch Lebensstil und
Erndhrungsgewohnheiten (mit)verursacht werden bzw. durch ent-
sprechende Modifikation von Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten
verhindert bzw. behandelt werden kdnnten.

Gesundheits- und Okokompetenz

Die zwei entscheidenden Schlagworte in diesem Zusammenhang
lauten Health Literacy und Eco Literacy, also Gesundheits- und Oko-
kompetenz. Unter Gesundheitskompetenz versteht man die Fahigkeit,
im taglichen Leben Entscheidungen zu treffen, die sich positiv auf die
personliche Gesundheit auswirken. Analog dazu ist 6kologische Kom-
petenz die Fahigkeit, natiirliche Systeme, die das Leben auf der Erde
ermoglichen, zu verstehen und diese Prinzipien fiir die Schaffung nach-
haltiger menschlicher Lebensgemeinschaften sowie das eigene Leben
anzuwenden. Leider haben Untersuchungen gezeigt, dass vor allem
die Gesundheitskompetenz sowohl der Osterreicher als auch der Deut-
schen deutlich unter dem européischen Durchschnitt liegt.' So sieht sich
mehr als die Halfte der dsterreichischen und deutschen Bevolkerung
im Umgang mit gesundheitsrelevanten Informationen vor erhebliche
Schwierigkeiten gestellt.

Zudem herrscht sowohl in der Medizin selbst als auch unter der weit-
aus grolSeren Gruppe der medizinischen Laien eine etwas unvollstandige
Sicht auf unseren Korper und seine moglichen ,Gebrechen® bzw. deren
tiefer liegenden Ursachen. Im Vordergrund stehen Fehlannahmen dar-
uiber, was idealerweise sein sollte (,Gesundheit“), und was die Ursachen
von Fehlfunktionen betrifft (,Krankheit). Das, was ich als tiefer liegende
Ursachen bezeichne, bezieht sich nicht auf den unmittelbaren Ausloser
einer Krankheit, sondern vielmehr auf die alles entscheidende Frage,
warum wir iiberhaupt fiir die eine oder andere Krankheit anfallig sind
bzw. anfallig geworden sind. Einige aufschlussreiche Antworten darauf
finden wir, wie so oft, wenn wir einen umfassenden Blick in unsere Ver-
gangenheit werfen und die dabei gewonnenen Erkenntnisse mit der aktu-
ellsten Wissenschaft und unserer gegenwartigen Lebensweise abgleichen.

Eine relativ neue Wissenschaftsdisziplin, die sich mit dieser lan-
gen (evolutiondren) Vergangenheit in Verbindung mit den ungelésten
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medizinischen Fragen der Gegenwart beschéftigt, ist die sogenannte
Evolutionare Medizin (engl. Evolutionary Medicine).?

Ich werde spater genauer auf einige der durch diese evolutionare
Betrachtungsweise gewonnenen Einsichten eingehen. Wenngleich
diese Erkenntnisse in vielen Fallen nicht automatisch zu einer simp-
len Losung im Sinne einer raschen und effektiven Behandlung von
Krankheiten fiihren, so beinhalten sie doch viele Losungsansétze zur
Verhinderung von Krankheiten und das bessere Verstandnis ihrer Ent-
stehung. So viel sei jetzt schon verraten: Die Erndhrung und unsere
Umwelt (bzw. wie wir diese gestalten) spielen hierbei eine ganz ent-
scheidende Rolle.

Apropos Umwelt: Betrachten wir die evolutionare Vergangenheit
von Organismen, egal ob Menschen, Pflanzen oder Mikroben, so ist klar,
dass wir dabei auch immer die komplexen Wechselwirkungen zwischen
diesen Lebensformen selbst und deren Interaktion mit der Umwelt im
weitesten Sinne mitberiicksichtigen miissen.

Die wissenschaftliche Teildisziplin der Biologie, die sich mit den
Beziehungen von Lebewesen (Organismen) untereinander und zu ihrer
Umwelt beschiftigt und diese erforscht, nennt sich Okologie. Integriert
man die Erkenntnisse der modernen Evolutionsbiologie in 6kologische
Erklarungsmodelle, so erhalt man das Fachgebiet der Evolutionséko-
logie. Tatsachlich werden heute in der Biologie zahlreiche 6kologische
Fragestellungen zu einem groflen Teil unter dem Aspekt der zugrunde
liegenden Evolutionsprozesse untersucht.

Betrachten wir die Beziehung des Menschen zu seiner Umwelt,
befinden wir uns wiederum im biologischen Teilgebiet der Human-
okologie. Hier wird es besonders spannend und aufschlussreich, denn
wie mittlerweile weithin bekannt ist, haben wir Menschen wahrend
der letzten 200 Jahre und ganz besonders wihrend der letzten Jahr-
zehnte unsere Umwelt (und unsere Beziehung zu ihr) gravierenden
Anderungen unterworfen. Diese umfassen tiefgreifende Anderungen
und Zerstorungen von Okosystemen im Zuge einer immer intensive-
ren Ressourcennutzung - sei es im Rahmen der Landwirtschaft, der
Gewinnung und Verarbeitung von Rohstoffen und Bodenschatzen oder
des Ausbaus unserer Infrastruktur. Die Konsequenzen, vor allem jene
fiir unsere Gesundheit, sind allerdings nicht auf den ersten Blick zu
erkennen.

Wirklich sinnvolle, hilfreiche und fundamentale, weil lebensver-
andernde Einsichten konnen wir nur dann gewinnen, wenn wir alle oben

genannten Teildisziplinen integrativ betrachten. Wir miissen beginnen,
systemisch zu denken, um uns dem Verstandnis des unsichtbaren Net-
zes des Lebens zumindest anndhern zu konnen.

Systemdenken als Gebot der Stunde

Systemdenken ist im heutigen Zeitalter der hoch spezialisierten
Wissenschaften nicht bei allen beliebt, da es erfordert, sich bis zu
einem gewissen Grad auf unsicheres Terrain vorzuwagen, auf dem wir
nicht alles mit letzter Sicherheit vorhersagen konnen. Vieles entzieht
sich einer exakten und einfachen experimentellen wissenschaftlichen
Betrachtungsweise, denn Systeme bestehen selbst wiederum aus einer
Vielzahl von unterschiedlichen Einheiten und Subsystemen, die aus sich
standig verandernden Groflen und Beziehungen bestehen. Es gilt, in
Prozessen zu denken und nicht in Zustanden. Ein simples Ja oder Nein,
Richtig oder Falsch gibt es bei dieser Betrachtungsweise in der Regel
nicht. Alle Teilaspekte und Systemgrof3en existieren selbst wiederum
nur als Produkt von anderen, zum Teil weitgehend unbekannten Gro-
Ben. Die Vielgestaltigkeit lebendiger Systeme macht Vorhersagbarkeit
nur bedingt moglich und erweckt haufig den Anschein von Chaos, denn
wir haben es mit komplexen Regelkreisen, Prozesskreislaufen und in
vielen Fallen noch unverstandenen Gesetzmalf$igkeiten zu tun.

Dennoch kénnen unsere herkdmmlichen wissenschaftlichen Sicht-
weisen und Methoden bis zu einem gewissen Grad Einblicke in die
Funktionsweise zumindest von Teilaspekten komplexer Lebenssysteme
geben. Wir sind zu einem grolSen Teil auf diese eingeschrankte Sicht-
weise von Teilaspekten angewiesen. Auch ich werde mich in diesem
Buch hauptsachlich auf derartige Erkenntnisse beziehen. Das ist kein
Problem, solange wir nicht in den Irrglauben verfallen, diese wissen-
schaftlich ,objektivierbaren®, mikroskopisch kleinen Ausschnitte des
groflen Ganzen wiirden uns ein eindeutiges, konkretes und vollstandiges
Bild der komplexen Realitét liefern. Je mehr wissenschaftliche Erkennt-
nisse aus unterschiedlichen Teilgebieten zusammengetragen werden,
umso eher sind wir jedoch in der Lage, einen kleinen Einblick in das
komplexe Netz des Lebens zu erhaschen und unsere Verflechtungen
mit diesem besser zu verstehen.

Gesundheit ist nicht alles
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Mensch und Natur sind untrennbar miteinander verbunden:
Zwischen dem menschlichen Organismus und natiirlichen
Okosystemen bestehen netzartig verflochteng Beziehungen
mit unzahligen Wechselwirkungen. Durch die Auswirkungen
menschlicher Aktivitdten wie Umweltzerstdrung, schwin-

~.~dende Biodiversitat und eine von der Lebensmittelindustrie

-_dbm'inierte Ernahrung gerat dieses fragile Gleichgewicht
je'd'o,ch\ aus der Balance — mit verheerenden Folgen fiir
unsere Gesundheit und die des Planeten.

Dieses Buch ist ein Weckruf fur einen radikalen Bewusstseins-
wandel: Nur wennwir beginnen, systemisch zu denken und
uns auf ein naturverbundenes Leben zuriickbesinnen, kénnen

wir eine gute Zukunft fiir uns und unsere Kinder sichern.
P 4

ISBN  978-3-7025-1225-5




