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Interview

Vital und
immer unterwegs

Prof. Hademar Bankhofer
Der populäre österreichische Medizinjour-
nalist hat über 40 Bücher veröffentlicht, sei-
ne Zeitungskolumnen erscheinen in ganz
Europa und als Gesundheitsexperte erobert
er im Radio und Fernsehen die Herzen von
Millionen von Zuschauern. Er arbeitet mit
zahlreichen internationalen Institutionen
zusammen, war Dozent in Klagenfurt und
Krems, ist Mitarbeiter des deutschen Insti-
tutes für medizinische Vitamin- und Mine-
ralstoff-Forschung (München), sitzt im Vor-
stand der deutschen Gesellschaft für Medi-
zin und Gesundheit für risikofreie Therapie
(Oldenburg) und gehört der internationa-
len Kommission an, die jährlich die Arznei-
pflanze des Jahres wählt. Ausserdem sitzt er
im Kuratorium des Vereins zur Förderung
der gesunden Ernährung und Diätetik
(Aachen) und ist ehrenamtlicher Mitarbeiter
der gesundheitspolitischen Konferenz am
Europa-Parlament in Aachen. 1991 verlieh
ihm der österreichische Wissenschaftsmini-
ster den Berufstitel «Professor». Ganz
früher studierte er Jura und war als Polizei-
reporter unterwegs. Zu seinen bekannte-
sten Buchtiteln gehören:
«Die 500 besten Vital-Tips»
sFr.31.50/DM 34.80/ATS 245.-, 231 S„ Kneipp
Verlag Stuttgart und Leoben, ISBN 3-

900696-31-4
«Gesundheit aus dem Kochtopf - Tipps und
Tricks der Vollwertkost», 288 S., gebunden
sFr. 34.80/DM 31.50/ATS 245.-, Kneipp Ver-
lag Österreich, ISBN 3-900696-98-5, karto-
niert 271 S„ (Heyne) DM 19.90,
Christine Weiner traf Professor Bankhofer
in Mainz zum Interview.

GN: A/s Sze wocA /te/zor/er z/zrzre«, /«ArZe« 5ze

r/r/ r/z/cA so em ^esz/zzr/es ZcAcw z/7e Aez/ZeZ

Prof. Bankhofer: Nein, ganz und gar nicht.
Als junger Reporter hatte ich ein total stressi-

ges Leben und habe mich von Wurststullen
und eiskalter Coca Cola ernährt. Ich habe
mein Essen schnell und hektisch in mich hi-
nein gestopft und dafür mit ständigem Kopf-
weh und einer Gastritis bezahlt. Ausserdem

war ich Produzent von Nierensteinen. Ich hat-
te fünf oder sechs von dieser Sorte, weil ich
einfach viel zu wenig Gesundes ass. Nach dem
2. oder 3. Krankenhausbesuch war ich dann
total verunsichert, denn der eine sagte, ich sol-
le dies nicht essen, der andere das, aber aufgar
keinen Fall Spinat und um Gottes Willen bloss
nicht Tomaten. Am Schluss habe ich mich aus
lauter Furcht von nichts anderem mehr als von
Keksen und Wasser ernährt. Obendrein habe
ich auch noch Pfeife geraucht! Aber ich glau-
be, offen gestanden, einzig aus dem Grund,
um mich an irgend etwas festzuhalten. Ich war
in jungen Jahren nämlich ein sehr schlichter-
ner Mensch. Die Pfeife hat mir Sicherheit ge-
geben. In dieser Zeit lernte ich dann glück-
licherweise meinen späteren Lehrmeister ken-

nen, den Weltmeister im Radfahren aus Öster-

reich, Ferry Dusika. Der wurde damals sehr
belächelt, weil er sich wissenschaftlich so sehr
mit der Ernährung beschäftigte. Ferry Dusika
führte aufsehenerregende ernährungswissen-
schaftliche Studien durch, zumeist über die
Zusammenhänge von Gesundheit und Ernäh-

rung sowie Ernährung und Sport. Als ich ihn
kennenlernte und berichtete, wie ich mit mei-

nem Leiden umging, sagte er nur: <Bist du
wahnsinnig? Was machst du da? Du isst ja nur
Falsches. Du isst viel zu wenig wertvolle Nah-

rung!> Dann hat er mich eingeführt in die Ge-

schichte der Vitamine und Mineralstoffe.
GN: Z/ez/Ze z/zr/cAezz r/r« /rz zv'e/e, r/Aer r/zzzzzz/N

z/'z/r r/r/s zzocA rz'cAZzges A'czz/zzzzz/.

Prof. Bankhofer: Besonders für mich, denn
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ich war ja ein ganz brutaler Polizeireporter!
Mein Fachgebiet waren eher Autounfälle und
Morde. Dennoch haben mich Gesundheits-
themen, das muss ich gestehen, auf gewisse
Weise immer fasziniert. Besonders die Kräfte
aus der Natur. Aber ich habe damals noch
nicht geahnt, dass das jemals ein Hauptgebiet
von mir werden würde.
GN: Me to/zge baf es c/ew« gectoz/erf, bz's Sz'e

a//e Zösfer äberzcw/ztaezz bto/ezz?
Prof. Bankhofer: Ach, nachdem der Weg ein-
mal geebnet war, ging das auf einmal relativ
rasch. Ich fuhr bald darauf zu Ralf Bircher in
die Schweiz, das ist ein Nachfahre des Bircher-
Benner, der das Bircher-Müesli erfunden hat,
und habe mehr darüber erfahren, wie man
sich gesund ernähren muss. Meine Frau, die
ich damals schon kannte, hat gleich mitge-
macht. Als ich von dieser Fahrt nach Hause
kam und sagte: <Pass auf, wir werden kein
weisses Mehl mehr verwenden), meinte sie
bloss: <Na gut, dann schaffen wir uns eine Ge-

treidemühle an!> Seit dieser Zeit verwenden
wir nur noch frisches Vollkornmehl. Ausser-
dem haben wir den raffinierten Zucker aus un-
serem Speiseplan gestrichen und verwenden,
wenn überhaupt, nur braunen Rohrzucker.

Hauptbestandteil unserer Ernährung ist Obst
und unser selbst angebautes Biogemüse aus
dem Garten. Dank dieser neuen, verbesserten
Lebensweise hatte ich bald schon keine Nie-
rensteine mehr und lebte insgesamt viel bes-

ser. Ich hatte mehr Energie und mein
Übergewicht - ich wog mit 30 Jahren 80 Kilo
- baute sich sukzessive ab. Ganz ohne Diät!
Nur aufgrund der neuen Lebensweise!
GN: Ata, zzocb eme b/ez>ze üezcbfe
Prof. Bankhofer: Ertappt. Ich kann z.B. nicht
ganz ohne Fleisch sein, obwohl ich das so ger-
ne würde, weil die Begleitstoffe so schädlich
sind. Wenn ich es dann esse, dann wenigstens
nur wenig und nur Geflügel.
GN: Iftas ba/fezz 5z'e ez'ge/zto'cb z'ozz taz'esezz

ga/zze/z 17tomm/;rodz zb?ezz

Prof. Bankhofer: Also, ich lehne grundsätz-
lieh die vielen Vitaminzugaben in den Lebens-
mittein ab. Ganz einfach aus dem Grund, weil
man den Überblick verliert. Gezielte Einnah-

me von Vitaminen kann hingegen sehr sinn-
voll sein. Zum Beispiel im Herbst, wenn sehr
viele Menschen erkältet sind. In der Über-

gangszeit nehme auch ich Vitamin C-Pulver zu
mir und zwar zweimal am Tag 500 mg auf ei-

ner halben Orange. Dieses Vitamin baut sich
ja sehr schnell ab, so dass einmal pro Tag ein-
fach zu wenig ist. Aber damit wir uns recht ver-
stehen, ich meine nicht wahllos jeden Tag,
sondern nur in Grippezeiten. Damit habe ich
gute Erfahrungen gemacht. Ich selbst schlucke
nicht irgendwelche Pillen zum Frühstück, son-
dern lege grössten Wert auf eine sinnvolle
Ernährung mit Vollkornmüesli, viel frischem
Obst, und ich liebe Kräutertee mit Honig.
GN: Vze/e sebe/z w /bzzezz tae/z gz/fezz Dobtoz;
obzz'ob/ 5ze gar bebz Arto sbzta. Aebezz ,Sz e sz'cb

dezz/zoeb a/s moderner P/wrrer ATzzezp/z.''

Prof. Bankhofer: Nein, das tue ich nicht. Ich
glaube, ich werde deswegen von so vielen
Menschen als Ansprechpartner akzeptiert,
weil ich auf ihrer Seite stehe, also auf der Sei-

te des Patienten. Von dieser Position aus kann
ich manches kritisch hinterfragen und den-
noch in einem sehr guten, offenen Konsens
mit der Ärzteschaft sein. Wenn ich Arzt wäre,
wäre da für die Leute vielleicht doch eine gros-
sere Hemmschwelle, aber so bekomme ich
viele Anfragen. Besonders wenn ich im Fern-
sehen auftrete, und auf das Thema kommt es

natürlich auch noch an.
GN: Gz'bf es Tbemezz, azz/dz'e /Wezzscbezz be-

sozzders reagzerezz?
Prof. Bankhofer: Tabuthemen. Unangeneh-
me Themen. Z.B. Schweissfüsse. Die Men-
sehen sind so dankbar, dass endlich mal einer
darüber spricht. Auch Blähungen, Aufstossen,

'I
/?/'ss/'ge und aufgesprunge-
ne L/'ppen werden w/'eder

wunderschön, wenn 5/e
s/'e rege/mäss/g m/t
/Cnob/auchsaft oder

m/t Gur/tensaft
e/nre/öen.

Tipp
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Interview mit Prof. Bankhofer

das sind ja alles Themen, die uns Mensehen be-

treffen. Die sind nicht schön, keiner will sie

und gerade deswegen muss man darüber spre-
chen. Je mehr Menschen sich an mich wen-
den, desto mehr erkenne ich auch, wie
wichtig ein Thema ist. Vielleicht würden die-

se Menschen sich wegen dieser Sache gar
nicht an ihren Arzt wenden. Manchmal errei-
chen mich an diesen Fernsehtagen bis zu hun-
dert Briefe, wobei ich sagen muss, dass man
einen Grossteil davon allgemein beantworten
kann, beispielsweise durch Sendeunterlagen.
GN: t/«d trc/s rate« ,Vte be/ 5cb«/e/s./Ms.te«?
Schweissfüsse sind, neben der hygienischen
Seite, auch eine nervliche Angelegenheit.
Menschen, die viel Stress haben, haben auch
mehr Fussschweiss. Das Seelisch-Geistige
wirkt sich auch auf den Körper aus.
GN: BT/s «ber &««« «z«« prabf/scb d«gege«
/««.?

Jeden Tag die Füsse waschen, jeden Tag fri-
sehe Socken anziehen, die Schuhe wechseln
und Übungen machen, die helfen, innerlich
entspannter zu werden.
GN: Arbez'te« S/e «web m/f Arzte« //««c/ /«
//«««?
Prof. Bankhofer: Selbstverständlich, wenn
ich von jemandem weiss, der wirklich krank
ist. Ich bin ein Vertreter der Vorsorgemedizin,
und ich finde, eine der wichtigsten Aufgaben
der Medien ist, dass man den Leuten Freude

vermittelt, etwas für sich zu tun, damit sie ge-

sund bleiben. Und dass sie bei kleineren Weh-
wehchen schneller wieder gesund werden.
Wenn aber jemand wirklich krank ist, dann

gibt es nur den Weg zum Arzt oder ins Kran-
kenhaus.
GN: IVte grewze« S/e s/cb be/ so «tete« A«-
/rage« «o« besorgte«, brazzbezz oder «er««-
s/eberte« Afe«scbe« «b?
Prof. Bankhofer: Ich versuche da zu kanali-
sieren. Dank der grossen Ärzteschar, die ich
kenne, kann ich fast jedem Ratsuchenden in ir-
gendeiner Weise weiterhelfen. Sei dies nun
durch einen Tipp oder eine Auskunft. Mir ist
sehr wichtig, so zu reagieren, dass es die be-

treffende Person ein Stück weiterbringt, sie

die Hoffnung behält. Keiner soll das Gefühl ha-

ben: <Warum habe ich jetzt eigentlich angeru-
fen oder geschrieben?) Das ist auch eine grosse
Verantwortung, der ich mich immer wieder
stelle. Ich muss schnell entscheiden können,
wie individuell ich eine Anfrage behandle. Vor
kurzem hatten wir einen Fall, aufden ich recht
stolz bin, weil er auch zeigt, was Medien be-

wegen können. Es ging in dieser Sendung um
Sodbrennen, an sich ein harmloses Thema. Ich
hatte allerdings erwähnt, dass, wenn man
schon lange unter Sodbrennen leidet und
dann auch noch Husten hinzukommt, die

ganzen Hausmittel nichts mehr nützen und
man bitte einen Arzt aufsuchen möge. Es

könnte sich, ohne Panik machen zu wollen,
unter diesen Umständen auch um ein Karzi-
nom handeln. Ich musste das einfach sagen,
auch wenn es schwer fällt und nicht schön

klingt. Eine Frau hat das gehört und ihr fiel so-

fort auf, dass das bei ihr genau der Fall ist. Sie

ging zum Arzt und bestand gegen die Über-

D/'e Scbwarzwurze/ /'st re/cb an M/'ne-
ra/stoffen une/ Spurene/emenfen. /br
Genuss verb/'/ft uns zu e/nem jüngeren,
fr/seberen une/ enfspannferen Ges/cbt/

Tipp

Z/'egenm/'/cb
macbf sebön/ £/'ne

1/l/ocbe täg//'cb
e/'nen L/fer (Teann

aueb H-M/'/cb se/'nj une/
d/'e Fa/fen werden wen/'-
ger/ /n der Z/'egenm/'/cb
b'ndef s/'cb der böebste

4nfe/7 an Orotsäure, d/'e
£nerg/'e und Scbutzsäure

für unsere Ze//en/ Z/'e-
genm/"/cb /'st e/'n wahrer

Jungbrunnen.
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zeugung des Arztes auf einer Magenspiege-
lung. Die Diagnose war dann ein Karzinom im
allerersten Stadium, keine Metastasen, niehts.
Ich begleite diese Frau nun schon eine ganze
Weile, und es geht ihr hervorragend. Warum?
Sie hatte die Gefahr früh bemerkt, auf einer ge-

nauen Untersuchung bestanden und dadurch
viele Gefahren rechtzeitig abgeblockt.
GN: MegesnnPmp/mrfe« 5Y'e ezgenPzcb Pas

Fo/k/
Prof. Bankhofer: Grundsätzlich? Durch die
Bank? Wissen Sie, wir dürfen nicht vergessen,
dass wir so alt werden. Wir werden so viel äl-

ter als zu anderen Zeiten. Aber je älter wir wer-
den, desto mehr Wehwehchen bekommen wir
auch. Zum Glück können wir einiges tun, um
einigen Beschwerden vorzubeugen oder um
sie so zu behandeln, dass wir sie schnell wie-
der loswerden. Aber um Ihre Frage zu beant-

worten, es ginge den Menschen sicher besser,

wenn sie auf gesunde Ernährung, mehr Be-

wegung in frischer Luft und eine Portion mehr
Gelassenheit achten würden. Aber das ist ja
die alte Leier, das wissen die meisten ja ei-

gentlich genau oder erahnen es zumindest.
GN: Wenn Zenfe m Zbren SenPnn^en anrn-
/en, /P/P //men Pann /mmer g/e/eb Per pas-
senPe 7/;/; e/n/
Prof. Bankhofer: Oh je, ich denke immer:
Lieber Gott gib, dass mir was einfällt. Aber
zum Glück unterstützt mich dabei auch mein
Alter und die Erfahrung. Ich beschäftige mich
ja nun mit dem Gesundheitsthema schon liber
30 Jahre, da kommt auch einiges an Wissen zu-

sammen und obendrein macht mir das Ganze
auch noch Freude. Mich interessiert das alles

sehr, also speichere ich die meisten Informa-

Frauen, d/e unter nervöser /-/auf /e/den,
d/'e ze/ftve/se sfar/c /uckf, so//en fäg//cb
7/4 Z/fer M/'/cb tr/nken und d/e /-/auf m/'f
l/l/e/zenke/mö/ einreiben.

Tipp

tionen fast automatisch, forsche nach, spreche
mit Kollegen. Es ist so spannend! Ich gebe Ih-
nen ein Beispiel: Ich baue daheim selbst To-

maten an. Jahrelang habe ich mir anhören
müssen, dass die Tomate eine harte Schale hat,
ein Nachtschattengewächs und einfach nicht
so gesund ist. Ganz abgesehen von Ketchup
und dergleichen. Bei einem Besuch in den Ver-

einigten Staaten unterhielt ich mich mit Prof.
Zeissler, der gerade eine Studie machte und da-

bei herausfand, dass der rote Farbstoff in der
Tomate den Menschen vor Krebs schützt und
Herz und Kreislauf stärkt. Dadurch wurde die
Tomate auf einmal wieder ganz wichtig und
ganz gesund. Ich bin also sehr daran interes-
siert, wie sich durch Forschung oder neue Er-

fahrungen Aspekte und Ansichten verändern.
Das macht mir wirklich viel Spass! Sie werden
sehen, irgendwann wird man das Ketchup den
Kindern noch aufdrängen.
GN: MP Mnyo nnP Pommes/
Prof. Bankhofer: Nein, nein (lacht)! Das wie-
der nicht.
GN: F/e/e Menschen, Pz'e s/eh mP G'esnnPbeP

bescbP/fzgen, nezgen /n 2mr //>poc7?om/rz'e
nnP /e/Pen Pann scbzce/; treww s/e b/oss em
,S'cbn«/;/enpackf. VFz'e s/nP 5Y'e Penn, zeenn ,SY'e

krank s/nP?
Prof. Bankhofer: Nun, ich tue mir natürlich
auch ganz furchtbar leid. Ich jammere zwar
nicht, aber ich mache mir immer gleich gros-
se Sorgen. Wenn ich mir den Finger verletze,

/Wüc//gke/f, Kopfe/ruck, /Cop fachmer-
zen, Erschöpfung, A/en/os/'fäf und
b/asse Häuf... kann es se/'n, dass f/sen
feh/f? £7sen//eferanfen
s/'nd z.ß. Scbn/ff/aucb,
Pefers/7/e, Saueramp-
fer und ke/nesi/i/egs
derSp/'naf, w/e un-
sere Grossmüffer
noeb g/aubfen. ße/'m
Obsf s/nd es gefrock-
nefe /\pr/kosen und
aueb Fe/'gen.

Tipp
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Interview mit Prof. Bankhofer

schaue ich ständig drauf und frage mich, was
ich tun kann. Meine Frau muss dann natürlich
schmunzeln. Aber nun weiss ich, dass Aloe
Vera da Wunder wirkt. Die Wunde wird desin-
fiziert und ist am nächsten Tag oft schon wie-
der geschlossen.
GN: //rzz/ .SYe smrf zzYez/er berz/bzgY...
Prof. Bankhofer: Genau. Bis ich mir das

nächste Mal in den Finger schneide. Das kann
ich wirklich gar nicht leiden, eine kleine Wun-
de kann einen manchmal ziemlich behindern.
GN: Közm/e es zYe//e/c/?/ sem, z/zzss S/e cm
IFör&zz/zo/z'c sW
Prof. Bankhofer: Nein, das glaube ich nicht,
denn ich kann mir auch radikal Inseln schaf-
fen. Freie Zeiten, in denen ich z.B. gemeinsam
mit meiner Frau drei Stunden Tee trinke. Tee

trinken, das ist meine Leidenschaft! Tee ist ein
Mussegetränk für mich. Wenn ich den genies-
se, muss einfach Pause sein. Aber gut, wenn
ich an der Schreibmaschine oder am Compu-
ter sitze, dann bin ich schon ein bisschen ver-
rückt. Ich höre dann erst auf, wenn ich mit der
Arbeit fertig bin. Wenn ich an einem Thema
schreibe, das mich sehr interessiert, dann
möchte ich es unbedingt zu Ende bringen. Ich
bin ein furchtbar neugieriger Mensch! Deswe-

gen kann ich auch oft die Arbeit nicht wegle-
gen und schlafe zu wenig. Manchmal nur fünf
Stunden, und das ist nicht genug. Das rächt
sich auf Dauer. Deswegen ist es auch so wich-
tig, in sich hineinzuhorchen und zu hören,
was der Körper sagt. Das ist das Wichtigste,
was wir überhaupt tun können.
GN: Z/zz/ z/er //ehe Go// //merz so zYe/ /merepe
m//gegebera oz/er Z?omm/ z/z'e com geszmz/ezz
Lebe«.?
Prof. Bankhofer: Ich denke schon, dass es die
gesunde Ernährung ist. Denn früher, als ich
mich nicht so ernährte, da war ich viel schnei-
1er schlapp. Mit 25 Jahren hatte ich lange nicht
die Energie, die ich heute habe. Ich esse zum
Beispiel auch sehr viel Obst. Ich brauche zum
Beispiel jeden Tag vier bis fünf Äpfel, sonst
werde ich schlecht gelaunt. Gute Laune wird
nämlich von der Leber gesteuert und die Äp-
fei entgiften. Bananen esse ich nur hin und
wieder, denn diese machen zwar glücklich,

aber wenn man glücklich ist, dann wird man
auch oft träge und müde. Ich zumindest. Dann
will ich nicht arbeiten, sondern nur gemessen.
GN: Wzzrzm /bre TY/erzz z/z/cb sebow 50 ge-
s z z zzz/be //sbezz >zzss/?

Prof. Bankhofer: Sie lebten sehr naturnah
und naturverbunden. Allerdings war man da-

mais, als meine Eltern lebten, froh, wenn man
überhaupt etwas zu essen hatte. Dieses einfa-
che Leben war zwar oft hart, hatte jedoch die

positive Begleiterscheinung, dass die Men-
sehen nicht so viel Fleisch, Fett und Zucker zu
sich nahmen. Ganz einfach, weil es nicht so
viel davon gab. Dadurch war die Ernährung ge-
sünder. Mein Vater war Postbeamter, meine
Mutter Hausfrau. Sie hatten ein Grundstück,
das auch ich heute noch bestelle. Dort wurden
Gemüse und Kräuter angebaut. Meine Eltern
haben durch den Garten überlebt. Ich habe
mir dann von ihnen einiges abschauen können
und für mich weiter entwickelt.
GN: Gzzz///zr 5o/zm^

Prof. Bankhofer: Der arbeitet beim Rund-
funk und ist heute mindestens so ernährungs-
bewusst wie wir. Allerdings haben wir es ihm
eher vorgelebt, als ihn dazu gezwungen. • CW

Hagebutfentee baut
den Organ/'smus auf.

^'^eerb/äftertee
gibt vor a//em

Frauen nacb /'hren
Tagen Kraft.

Scb/ebdornb/üfentee
g/bf neuen Schwung

und Kraft.
ßrombeerb/äftertee erfr/'sebt beson-

ders am Morgen.
Jobann/skrauttee schenkt nervösen
Menseben morgens Kraft und /?ube.

Me//ssentee bat s/'cb gegen F/fer-
suchts-St/'mmung bewährt. Fügen Sie
ausserdem y'e 2 TL Me//ssenge/'st und

Hon/g zu.

Tipp
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