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Zufriedenheit ist keine Selbstverstandlichkeit. Wir konnen :_
selbst viel daftir tun, um ein erfilltes Leben zu fiihren.
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Vorwort der Autoren

Immer mehr Menschen erkranken in unserer Gesellschaft an soge-
nannten Zivilisationserkrankungen. Doch was verbirgt sich hinter
diesem sehr umfassenden Begriff?

Zum einen sind darunter Erkrankungen des gesamten Herz-Kreis-
lauf-Systems zu verstehen: Herzinfarkt, Schlaganfall, Bluthochdruck
und Diabetes Typ 2 sind hier die Krankheitsbilder, die am hiufigsten
diagnostiziert werden. Und dariiber liegt natiirlich die Geifel unserer
Ara, der Krebs, in seinen ganzen Variationen und Ausformungen.

Altersbedingte Erkrankungen wie Demenz, hier soll Alzheimer als
spezielle Form davon genannt werden, sind ebenfalls auf dem Vor-
marsch — und leider schon bei jiingeren Menschen diagnostiziert.
Diese psychischen Erkrankungen nehmen einen immer grofieren
Raum ein: Mit fiinf bis acht Prozent gehort die Depression bereits
zu den héufigsten Erkrankungen in unserer Gesellschaft und kann
daher schon als Volkskrankheit bezeichnet werden.

Aber auch bipolare Storungen sind massiv auf dem Vormarsch,
auch wenn sie eher hinter vorgehaltener Hand thematisiert wer-
den. Immer noch ist ihre Tabuisierung an der Tagesordnung.
Denn wer mochte schon seinem Arbeitgeber eine Krankmeldung
mit der Diagnose Burn-out, Depression oder eine andere Affekt-



VORWORT DER AUTOREN

storung (das ist der fachliche Oberbegriff) auf den Tisch legen!
Die Gefahr einer Stigmatisierung in unserer Leistungsgesellschaft
ist einfach zu grofi!

Diese Erkrankungen betreffen einen immer grofier werdenden
Anteil der Bevolkerung und stellen damit eine grofie Herausfor-
derung fiir das Gesundheitswesen unserer Gesellschaft dar. Per-
sonell, finanziell, aber auch auf samtlichen institutionellen Ebe-
nen miissen hier gewaltige Aufgaben angegangen werden. Hinzu
kommt natiirlich der an und fiir sich begriiflenswerte Anstieg der
Lebenserwartung der Menschen. So lag im Jahr 1950 die Lebens-
erwartung in Deutschland bei der Geburt sowohl fiir Manner als
auch Frauen bei 66,9 Jahren. Heute geborene Jungs werden ge-
schatzt 78 Jahre alt, wihrend Madchen im Durchschnitt eine Le-
benserwartung von 83 Jahren haben.

Und das ist nicht zuletzt einer deutlich besseren medizinischen
Versorgung, aber auch generell unserer Lebenssituationen zu ver-
danken. In unseren Breiten muss keiner mehr hungern und frieren,
die Deckung von allen notwendigen Inhaltsstoffen in unserer Nah-
rung ist gewdhrleistet. Und extrem harte korperliche Arbeit muss
heute auch niemand mehr bewerkstelligen. Es konnte uns eigentlich
gut gehen ...

Aber - wie oben beschrieben - steigt der Anteil an besagten Zi-
vilisationserkrankungen extrem. Genetische Dispositionen spielen
dabei nur eine untergeordnete Rolle. Leider ist das Unheil selbst
verursacht: Unser Lebensstil schafft dieses Ungleichgewicht. Zu
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viel, zumeist minderwertige Lebensmittel (also Fertigprodukte oder
andere vorverarbeitete Nahrungsmittel), zu wenig Bewegung und
zumeist viel zu viel Stress im Alltagsleben. Hinzu kommen gerade
in den Stadten eine massive Larmbelédstigung und Luftverschmut-
zung, deren Auswirkungen auf unsere Gesundheit noch gar nicht
komplett erforscht sind.

Gegenbewegungen wie Entspannungskurse, Waldbaden, Well-
ness oder Fastenwochen kommen zu kurz, sie werden oftmals nur
in mithsam abgerungenen Auszeiten praktiziert.

Und das schlédgt sich auf Korper und Geist nieder. Unser Korper
und unsere Seele leiden unter dieser Lebensweise und schlagen
Alarm, indem unterschiedliche Organfunktionen (nicht selten so-
gar zeitgleich) ihren Dienst verweigern. Ubergewicht ist in allen
Altersgruppen alarmierend hoch (die Tendenz ist weiterhin stei-
gend), unsere Gefdf3e verkalken und werden starr, konnen dem er-
hohten Blutdruck nicht mehr standhalten, wodurch es immer héu-
figer zu Schlaganfillen kommt. Unsere Gelenke entziinden sich und
schmerzen. Auf seelischer Ebene leiden wir immer haufiger unter
Depressionen und Burn-out.

Sowohl auf Korperebene als auch bedingt durch den seelischen
und permanenten Stress entstehen Entziindungen am ganzen Kor-
per, die nur schwer zu stoppen sind. Im Fachjargon spricht man in
dem Fall von den sogenannten stillen Entziindungen. In den meis-
ten Fillen treten die oben genannten Beschwerden oder Krank-
heitsbilder gleichzeitig auf. Sobald mindestens drei chronische
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Krankheiten zeitgleich vorliegen, bezeichnet die Medizin das als
Multimorbiditat.

Auf Politik- und Bildungsebene versucht man dieser alarmieren-
den Entwicklung entgegenzuwirken, indem man bereits in Kinder-
garten und Schulen Erndhrungserziehung fordert, die Kranken-
kassen laufend ihre (zum Teil sogar kostenlosen) Sportangebote
erweitern und Erndhrungstherapien finanziell unterstiitzen, den
Menschen mit psychischen Erkrankungen grofiziigige Hilfsan-
gebote zur Verfiigung gestellt werden, die Bevolkerung ab einem
gewissen Alter einen Anspruch auf kostenlose Gesundheitschecks
hat und Aufklarungskampagnen zu gesundheitlichen Themen or-
ganisiert werden. Die Liste an Praventions- und Hilfsmainahmen
ist lang. Und dennoch - an der gesundheitlichen Situation unse-
rer Gesellschaft dndert sich kaum etwas. Eigentlich muss eher das
Gegenteil angenommen werden. Was also tun, wenn politische und
gesamtgesellschaftliche Institutionen versagen?

Wir miissen uns mehr um uns selbst kiimmern! Dabei spielt die
Aktivierung einer gesunden Lebensweise genauso eine Rolle wie
bewusste Praventionsmafinahmen.

Aber: Bevor man sein neues Leben angeht, sollte der Check-
up bei einem Spezialisten erfolgen. Weder depressive Verstim-
mungen noch ein dauerhaftes korperliches Unwohlsein sind Ba-
gatellen. Aus ihnen kénnen ernsthafte Erkrankungen erwachsen.
Daher: Bevor man sein Leben aktiv umkrempeln mochte, sollten
fachlich geschulte Arzte und Arztinnen konsultiert werden! Nur
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diese konnen mogliche Beschwerden und Erkrankungen - auch
im Frihstadium - fundiert diagnostizieren und entsprechende
Mafinahmen einleiten. Da diese immer individuell sind, kann es
auch keine Pauschaltherapie geben.

In diesem Ratgeber geht es darum, eine Selbstfiirsorge zu ent-
wickeln. Diese ist natiirlich komplex. Aber es gibt auch Hilfsmittel
aus der Natur. Der neue, noch eher unbekannte Hoffnungstriger
heif3t: Lithium.

Die gldnzende grau-silbrige Substanz ist heute aus vielen Bereichen
der Wirtschaft nicht mehr wegzudenken. Als Bestandteil von Psycho-
pharmaka (Arzneimittel zur Behandlung von psychischen Stérungen)
wird es hoch dosiert seit etwa 70 Jahren erfolgreich eingesetzt.

Neue Untersuchungen zeigen aber, dass es bereits in kleinen
Mengen - also niedrig dosiert - zum Beispiel im Trinkwasser und
in Nahrungsmitteln einen bedeutenden Einfluss auf unsere Ge-
sundheit haben konnte. Lithium soll neben seiner stimmungsauf-
hellenden Wirkung auch einen pradventiven Effekt bei neurode-
generativen Erkrankungen wie Demenz (speziell bei Alzheimer)
aufweisen. In geringen Dosen soll das Spurenelement antioxidativ
und entziindungshemmend wirken und auf diese Weise den oxi-
dativen Stress reduzieren.

In diesem Ratgeber werden wir uns niher mit den vielfiltigen,
gesundheitsfordernden Wirkungen von Lithium befassen. Wir wer-
den kurz schildern, welche psychischen Erkrankungen heutzutage
mit hoch dosiertem Lithium standardmaflig behandelt werden.
Besonders brisant ist zudem die aktuelle wissenschaftliche Debat-
te, ob eine flichendeckende Verfiigbarkeit von niedrig dosiertem
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Lithium - etwa durch angereichertes Trinkwasser oder Nahrungs-
erganzung — gesellschaftlich positive Effekte haben konnte. Studien
zeigen, dass in Regionen mit hohem natiirlichem Lithiumgehalt im
Trinkwasser weniger Depressionen, Suizide und Demenzfille auf-
treten. Konnte also eine gezielte Erganzung nicht nur das indivi-
duelle Wohlbefinden, sondern auch die psychische und physische
Gesundheit einer ganzen Gesellschaft verbessern?

Dieses Buch stellt keine radikalen Forderungen, sondern be-
leuchtet faktenbasiert die wissenschaftlichen Erkenntnisse: Was
wissen wir iiber den Wirkmechanismus von Lithium? In welchen
prophylaktischen Dosierungen ist Lithium sicher? Was ist bei der
Einnahme von Lithiumpréparaten zu beachten?

Dieser Ratgeber eroffnet auflerdem eine dringend noétige Dis-
kussion iiber eine unterschitzte Ressource. In einer Zeit, in der
chronische Erkrankungen und psychische Leiden immer weiter
zunehmen, sollten wir alle Moglichkeiten der Prévention ernst-
haft prifen. Lithium kénnte dabei als ein integraler Bestandteil
einer ganzheitlichen Gesundheitsprophylaxe eine Schliisselrol-
le spielen. Ergidnzend erfahren Sie, welche weiteren préventiven
Mafinahmen es fiir ein gesundes Leben voller kdrperlicher und
geistiger Fitness gibt.

Dr. med. Peter Heilmeyer
Agnieszka Peralta Martin



Ein Minenarbeiter halt ein Stlick Petalit in der Hand — ein seltenes Mineral,
das fir die Herstellung von Lithiumverbindungen genutzt wird




THERAPEUTISCHE
WIRKUNG VON
HOCH DOSIERTEM
LITHIUM

Lithium — das weile Gold

Lithium ist ein chemisches Element und ein natiirlicher Bestand-
teil der Erdkruste, das im Periodensystem die Ordnungskenn-
zeichnung Li hat. Die grofiten Vorkommnisse, so der heutige
Wissensstand, werden in Stidamerika vermutet. Lithium ist heute
bekannterweise aus vielen Bereichen der Wirtschaft nicht mehr
wegzudenken. Es wird in der Herstellung von Akkumulatoren ein-
gesetzt, die wiederum ihren Einsatz in Smartphones, Laptops und
in elektrisch betriebenen Autos und E-Bikes finden. Aufgrund sei-
ner Eigenschaften wird das Metall fiir die Gewinnung, Verarbei-
tung und Optimierung der Eigenschaften von Metallen sowie in
der Atomphysik eingesetzt.

Der Abbau von Lithium wird aktuell massiver denn je voran-
getrieben. »Die Welt der Zukunft braucht kein Ol - sie braucht
Lithium«.! Dieses Zitat aus einem Artikel der Wochenzeitung Die Zeit
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vom 20. Mai 2010 bezieht sich auf den immensen Bedarf an Lithi-
um fur die Industrie und die Elektromobilitat.

Wie Sie bereits erfahren haben, wird Lithium im medizinischen Be-
reich seit Jahrzehnten eingesetzt. Die ersten Ansétze hinsichtlich der
Verwendung von Lithium bei psychischen Stérungen fithren uns
sehr viel weiter zuriick in der Geschichte der Menschheit - nam-
lich bis zum 2. Jahrhundert n. Chr. Bereits zu dieser Zeit empfahl
der griechische Arzt und Philosoph Galen Patienten mit manischen
Episoden das Trinken lithiumhaltiger Mineralwésser sowie das Ba-
den darin. Die Theorie, dass diese Mineralwidsser den unter Manie
leidenden Personen helfen konnten, ist aus heutiger Sicht aufler-
ordentlich bemerkenswert, wenn man bedenkt, dass die Mediziner
der Antike sich damals in ihrer Berufspraxis lediglich auf empiri-
sche Beobachtungen, iiberliefertes praktisches Wissen und intuitive
Methoden stiitzen konnten.

Erst im 19. Jahrhundert konnten Chemiker mithilfe von wissen-
schaftlichen Experimenten nachweisen, dass die Materie aus klei-
nen Bausteinen zusammengesetzt ist — eine Theorie, die sogar bis
zur griechisch-romischen Antike zuriickverfolgt werden kann. Im
19. Jahrhundert wurde auch das Element Lithium durch den schwe-
dischen Chemiker Johan August Arfwedson entdeckt. Einige Jahr-
zehnte spdter wurde Carl Georg Lange, ein ddnischer Mediziner
und Forscher, auf die psychotrope Wirkung von Lithium aufmerk-
sam. Er fithrte iiber einen Zeitraum von 20 Jahren Behandlungen
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von circa 2000 depressiven Patienten und beobachtete dabei, dass
Lithium wirksam in der Vorbeugung von Riickféllen von depressi-
ven Episoden ist.

Im US-amerikanischen Raum gelang es dem Arzt William Alex-
ander Hammond in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts, mani-
sche Patienten erfolgreich mit Lithium zu therapieren. Laut Ham-
mond war Lithiumbromid (eine Lithiumverbindung) hinsichtlich
seiner beruhigenden Wirkung anderen bislang verschriebenen Arz-
neimitteln gegen manische Episoden deutlich iiberlegen.

Ein Stick Lepidolith, ein
lithiumhaltiges Mineral mit
charakteristischer rosa gelb-
licher Farbung. Es dient als
natlrliche Lithiumquelle fir
medizinische Anwendungen
und die Industrie.

Trotz der positiven Erfahrungen einiger Mediziner im Einsatz von
Lithium in der Behandlung von Depressionen und Manien konnte
sich Lithium als ein Psychopharmakon damals noch nicht etablie-
ren. Die Welt der Psychiatrie interessierte sich schlichtweg kaum
dafiir. Die Zuriickhaltung und das geringe Interesse sind damit zu
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