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6 Warum ich dieses Buch schreibe

Warum ich dieses Buch schreibe

»Ein Vorwort muss fesselnd sein«, haben sie alle gesagt. »Hier ist es wichtig, dass du deine
Leser emotional abholst und ihnen ein gutes Gefiihl fir das Buch gibst.« Doch ganz ehrlich,
die Wahrheit ist doch, dass es nichts so Fesselndes wie die eigene Gesundheit im Leben gibt,
oder? Denk an die wichtigsten Dinge in deinem Leben: deine Freunde, deine Familie, dein Job,
vielleicht dein Hund. All das ruht auf einer tektonischen Platte, deiner Gesundheit. Du kannst

ohne all das (tiber)leben, aber du brauchst Gesundheit.

»Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts«, sagte ein deutscher Philosoph
und Hochschullehrer namens Arthur Schopenhauer. Auf den ersten Blick klingt es etwas altmo-
disch und abgedroschen, doch nach langerem Nachdenken erscheint es als die hundertpro-
zentige Wahrheit.

GESUNDHEIT IST DIE BASIS FUR ALLES, WAS DIR IM LEBEN WICHTIG IST.

Gesundheit ist etwas, das den allermeisten von uns in die Wiege gelegt wurde und das wir als
gegeben voraussetzen. Wie bei so vielen Dingen vergisst das Gewohnheitstier Mensch solche

essenziellen Gegebenheiten schneller, als einem eigentlich lieb ware. So auch ich.

Zu Beginn des Medizinstudiums in Leipzig begann mein linkes Knie urplétzlich zu schmerzen.
»Chondropathia patellae Grad 3-4«, auf Deutsch: Knorpelschaden hinter der Kniescheibe,
hieB es von mehreren Arzten. OP unumganglich. Ich war damals schon eher der Typ Mensch,
der fur alles eine Erklarung haben will und sich nicht so leicht mit vermeintlichen Tatsachen
zufriedengibt. Und da ich im zweiten Jahr des Medizinstudiums stand, hat sich diese Einstel-
lung noch verstarkt. So richtig klare Antworten auf meine Nachfragen bekam ich von den ver-
schiedenen Arzten jedoch nicht. Ich wollte unter anderem wissen, was ich im Training anders

machen kénnte. Doch darauf wurde gar nicht eingegangen.

So begann ich mir neben dem Studium mehr und mehr selbst zu helfen und absolvierte einige
Schulungen und Ausbildungen im Trainingssektor, woraus schnell eine neue Leidenschaft wurde.

Ich spule jetzt ungefahr zwei Jahre, circa 20 Zertifizierungen und die komplette Umstellung
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meines Trainings vor. Ich habe bis heute keinerlei Schmerzen und nein, ich wurde nicht operiert.
Vielmehr habe ich verstanden, wie Training funktioniert, und nicht nur stupide das gemacht, was

mir andere Menschen gesagt haben.

All das war der Anfang dessen, dass ich heute hier sitze und dieses Buch fiir dich schreibe. Die
beste Frage, die ich die ganzen weiteren Jahre fiir mich bis zur Perfektion zu nutzen lernte, war
und ist heute noch: WARUM? Simpel und doch so effektiv. Es geht dabei nicht darum, jemanden
bloBzustellen, der daraut nicht antworten kann, sondern vielmehr darum, die Einfachheit hinter
einem komplexen Thema zu verstehen und dies danach fiir sich anwenden zu kénnen, wie auch

bei dem Thema Blutwerte.

Jedoch muss ich zugeben: Ich war nicht immer so mutig. 2018 veranderte sich mein Leben
in einer Art, in der ich es nicht fir méglich gehalten hatte. Mein Vater starb und machte mir
das wahrscheinlich groBte Geschenk meines Lebens — den Mut und das Durchhaltevermogen,
meinen Weg zu gehen, egal, was andere davon halten! Ich war zwar schon nach meiner Zeit
auf dem Internat sehr selbstbewusst und auch wihrend des Studiums schon irgendwie anders.
Ich habe zum Beispiel mein eigenes Essen mit ins Krankenhaus genommen, weil mir das Kan-
tinenessen zu ungesund war. Ich war oft auch derjenige, der im OP wegen seiner Social-Me-
dia-Kanéle besonders hart gepriift wurde und hinter dessen Riicken auch viel gelacht wurde.
Sagen wir es mal vorsichtig so: Ich habe immer wieder zu spiiren bekommen, dass ich nicht der
Norm entspreche. Fiir mich war das eigentlich immer sehr positiv, denn ich wollte auch gar nicht

wie die meisten anderen sein.

Es kann unglaublich anstrengend sein, gegen den Strom zu schwimmen, und das nicht nur, weil
fast alle in die andere Richtung schwimmen, sondern weil man selbst nicht genau weif, was vor
einem liegt. Auch ich kenne nicht den genauen Weg, aber ich habe seit dem Tod meines Vaters

ein klares Ziel vor Augen, nadm-

lichin unserem Medizinsystem ei- DEN FOKUS AUF GESUNDHEIT UND NICHT AUF
nen FuBabdruck zu hinterlassen. KRANKHEIT ZU LEGEN - DAS IST MEIN ZIEL.

Meine Vision ist ein System, das sich mehr in wissenschaftlichem Kontext auf Gesundheit statt

auf Krankheit fokussiert und das auch von allen Parteien angenommen wird. Die Gesundheit
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8 Warum ich dieses Buch schreibe

eines jeden Einzelnen sollte hier an erster Stelle kommen. Mein FuBabdruck soll aber auch eine
Hilfe fir diejenigen darstellen, die, wie ich damals, gewillt sind, sich selbst zu helfen und ihre

Gesundheit zu verstehen.

Es geht meiner Ansicht nach eigentlich viel mehr um die Geschichte und viel weniger darum,

ein fesselndes Vorwort zu schreiben, das vielleicht sowieso niemand liest.
Blutwerte sind die einfachste und beste Méglichkeit, die Geschichte deines Kérpers zu verste-
hen und zu schauen, wie genau du deine Geschichte verandern kannst. Und genau um diese

Geschichte geht es im Blutwerte-Code.

Dein Thiemo
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DAS GAP-SYSTEM -

Ich liebe deutsche Autos, aber nicht das deutsche Gesund-
heitssystem. Denn dieses System hat eine gravierende
Lacke: Es ist auf Krankheit ausgerichtet und nicht auf die
Gesundheit der Menschen. Mit dem von mir entwickelten
GAP-System und diesem Buch mochte ich dabei helfen,
diese Lucke zu schlieBen. Blutwerte sind ein wichtiges Tool
des GAP-Systems und stehen in Zusammenhang mit vielen
weiteren Faktoren wie Ernahrung, Bewegung, Regeneration
und Mindset.
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12 Das GAP-System - Gesundheit ganzheitlich betrachtet

Gesundheitssystem oder
Krankheitssystem - deswegen
brauchen wir GAP

Das Thema Blutwerte muss in einem gréBeren Zusammenhang betrachtet werden. Blutwerte
verraten Essenzielles Giber den Zustand deines Kérpers — zum Beispiel, wo die Ursachen fiir
Energielosigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Probleme beim Abnehmen und viele weitere
Beschwerden liegen. Doch viele Arzte kennen die Details dieser Maglichkeit nicht oder kénnen
die Werte nicht richtig interpretieren. Warum ist das so? Warum solltest du dich selbst um deine
Werte kiimmern? Was hat das alles mit dem GAP-System zu tun? Allen diesen Fragen werde ich
in diesem Kapitel auf den Grund gehen.

Alles beginnt mit unserem Gesundheitssystem. Wir haben in Deutschland ein facharztorien-
tiertes System, sprich wir bilden Spezialisten fir fast jeden einzelnen Bereich des Kérpers aus:
Neurochirurgen, Dermatologen, Gynakologen und viele mehr. Arzte sind also absolute Spezia-
listen auf ihrem Gebiet und helfen beziehungsweise unterstiitzen uns mit komplexer Therapie-
planung bei noch komplexeren Krankheitsbildern — und das ist in unserer modernen westlichen

Welt auch unglaublich wichtig! Vor allem in der Akutmedizin sind wir absolute Experten! Aber ...

Dadurch haben die meisten Arzte leider auch den Blick fir die Zusammenhange der Systeme
verloren. Wie wirkt sich die Schilddriise aut die Sexualhormone aus, wie héngt das Magen-
Darm-System mit neurologischen Symptomen zusammen — Stichwort Darm-Hirn-Achse? Dies
sind nur zwei Beispiele, die leider zu oft bei diesem Grad an Spezialisierung verloren gehen.
Meiner Ansicht nach gibt es zwei gravierende Fehler in diesem System: Entweder keine Fach-
richtung fiihlt sich wirklich angesprochen oder — sogar noch schlimmer — die Zusammenhiange
sind einfach nicht mehr préasent. Denn man nutzt sie als Arzt ja praktisch auch nicht, da man
sich nicht angesprochen fiihlt. Faktisch kann man also sagen, dass in unserem Gesundheitssys-
tem eine groBe Liicke beim Verstandnis der Zusammenhange verschiedener Systeme besteht.
Aber vor allem fehlt es an fachiibergreifender Betreuung oder auch interdisziplindrer Behand-
lung komplexer Probleme beziehungsweise Krankheiten, die sich nicht nur in einem Organ-

system bemerkbar machen.
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Vielleicht gab es ganz urspriinglich einmal den Ansatz, den Allgemeinmediziner zu einer Art
Schnittstelle zwischen den anderen Fachérzten zu machen. Doch ehrlicherweise sind dies
heute meistens Hausarzte, die so viele Patienten und als Konsequenz leider viel zu wenig Zeit
pro Patient haben, dass sie sich nicht um alles kiimmern kénnen. Zudem sind selbst Allgemein-

mediziner Krankheitsexperten und eben keine Gesundheitsexperten ...

Einen Spezialisten beziehungsweise einen Facharzt fir Gesundheit gibt es demnach bis jetzt

noch nicht, und genau diese Liicke schlieBen wir jetzt mit dem GAP-System.

Gehen wir nun noch einmal deutlich weiter zuriick, ndmlich zum Medizinstudium. Betrachtet
man einmal die gelehrten Facher, stellt man schnell fest, dass es darum geht zu verstehen, wie
der Kérper funktioniert. Anatomie, Biochemie der Energiegewinnung, Mitochondrien, Physio-
logie des Leberstoffwechsels und Saure-Basen-Haushalt sind nur einige wenige Themen aus
dem ersten Teil des Medizinstudiums, der sogenannten Vorklinik. Hier lag der Fokus im Prinzip
darauf, den Bauplan des Kérpers auswendig zu lernen oder, besser noch, ihn zu verstehen. Es
wurde hier weder spezifisch auf Krankheit noch auf das Thema Gesundheit eingegangen, son-
dern die Grundlagen wurden gelehrt. Diese Grundlagen sind den Studierenden h&ufig schon
wenige Tage nach der Priifung nicht mehr wirklich prasent. Warum ist das so? Man wendet diese

Grundlagen in unserem System heutzutage nicht anl

UNSER SYSTEM IST DARAUF AUSGELEGT, KRANKHEIT ZU
BEHANDELN - VIEL EFFIZIENTER WARE ABER, SIE ZU VERHINDERN.

Betrachten wir doch einmal ein spezifisches Beispiel. Haupttodesursache Nummer 1sind nicht
nur in Deutschland, sondern weltweit immer noch kardiovaskuldre Erkrankungen wie Herzin-

farkt und Schlaganfall; und das mit einem erschreckenden Vorsprung vor Platz 2.

Das Erschreckende daran st aber nicht einmal der Vorsprung selbst, sondern die Tatsache, dass
der allergroBte Teil dieser Erkrankungen vermieden werden kénntel Laut dem Statistischen
Bundesamt (Stand 4.11.2021) sind 2021 in Deutschland 338 001 Menschen an kardiovaskula-
ren Erkrankungen gestorben und ein groBer Teil an diesen Todestéllen hatte verhindert werden

kénnen.
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Todesursachen nach Krankheitsarten 2021in Prozent

Krankheiten des Kreislautsysters [ | | | T :::
Krebs I, ¢

Covid19 I

Psychische und Verhaltensstirungen (| | | | [ 59

Krankheiten des Atmungssystems | | | I 5.0

Krankheiten des Verdauungssystems - 43
Verletzungen und Vergiftungen - 42
Sonstige I, 174

Quelle: Statistisches Bundesamt (Destatis), 2023

Ein typischer Patient mit einer solchen Erkrankung erhalt meistens einen beziehungsweise
mehrere Stents in seine Koronararterien eingesetzt. Dieser Stent weitet das verengte Blutge-
{aB wieder auf und gewahrleistet somit wieder zumindest kurzfristig einen geregelten Blutfluss.
Versteht mich bitte nicht falsch, diese Stentimplantation ist absolut brillant und rettet Leben. Al-
lerdings machen die meisten Patienten eben danach genauso weiter wie zuvor, das heifit, sie
schaffen es nicht, ihren Lebensstil zu andern. Aller Wahrscheinlichkeit nach wissen die meisten
auch gar nicht, wie oder was sie dandern sollten. Und was passiert dann? Genau: Der Patient

kommt kurze Zeit spater mit den gleichen Symptomen und es wird der nachste Stent eingesetzt.

Das ist quasi so, als hitte man eine PHlanze in einem Topt, die man eigentlich pflegen will, damit
sie schén wéchst. Eines Tages wird plétzlich eines der Blatter braun und du fragst dich, was du
dagegen tun kannst. Also schneidest du das Blatt ab, was sicher eine gute Idee bei einem toten
Blatt ist. Die Schere ist also in diesem Beispiel die Akutmedizin — wichtig und effizient. Aber er-
gibt es jetzt Sinn, genau so weiterzumachen? Logisch betrachtet ist das nicht sinnvolll Nachdem
du das Schlimmste abgewendet hast, miisste nun geschaut werden, ob der Topf groB8 genug ist,
ob die Pflanze genug Wasser bekommt, ob gentigend Néahrstoffe in der Erde sind und ob die
Pflanze zu viel oder zu wenig Licht bekommt. Und genau das fehlt; darum scheitern wir daran,

das Verwelken des nachsten Blatts zu vermeiden.
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