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Vorwort

Es gibt Biicher, die erzidhlen das, was alle schon wissen.
Dieses nicht. Codex Medicina ist kein medizinischer Ratgeber
im ,,Hirschhausenmodus®. Es ist ein Streifzug durch das, was
moglich wire - wenn man nur danach fragen wiirde. Denn
wahrend sich Schulmedizin und Forschung an etablierten
Wegen entlangtasten, gibt es sie langst: die Entdeckungen, die
nicht auf Titelseiten landen. Zum Beispiel die Therapie, die bei
Arthrose erstaunlich oft eine Operation tiberfliissig macht. Die
Regenwaldfrucht, deren Inhaltsstoff in Tierversuchen Tumore
regelrecht austrocknet. Oder ein Molekiil namens C60, das
Labortieren ein fast doppelt so langes Leben bescherte - und
danach aus dem offentlichen Diskurs verschwand wie ein
schlecht geliiftetes Geheimnis.

Und ja, auch darum geht es: um das grof3e Thema Altern -
und wie man die biologische Uhr zumindest ein paar Takte
zuriickdrehen kann. Nicht mit Hokuspokus, sondern mit
Zellforschung, Telomeren, Sauerstofftherapien und Naturstof-
fen, die mehr konnen als blof} gut schmecken. Dieses Buch
stellt keine Heilversprechen in den Raum. Es ist auch keine
Abrechnung mit der Medizin. Es ist eine Einladung: zum
Weiterdenken. Zum Hinterfragen. Und zum Ausprobieren -
mit Verstand und Verantwortung. Denn Gesundheit beginnt
nicht im Wartezimmer. Sondern im Kopf. Und manchmal in
einem kleinen Kapitel, das alles verandert.

Ich wiinsche Thnen erkenntnisreiche Momente beim Lesen
- und dass Sie das eine oder andere davon mit in Ihren Alltag
nehmen, dorthin, wo Gesundheit tatsichlich stattfindet: im
gelebten Leben.



Das legalste Smart Drug der Welt

Es war einmal... eine Pflanze. Klein, unscheinbar, mit
einem Namen, der eher nach Mittelmeerferien klingt als nach
molekularer Medizin: Rosmarin. Fiir viele nichts weiter als ein
launiges Beiwerk zu Ofenkartoffeln oder Lammkoteletts. Doch
wer das glaubt, hat die Rechnung ohne unsere Grofdmiitter
gemacht - oder besser gesagt: ohne die alten Griechen.

Denn dort, in den Amphitheatern der Antike, wurde
Rosmarin nicht gegessen, sondern getragen. Im Haar. Von
Gelehrten. Als Duftkrone gegen das Vergessen. Man stelle sich
das einmal vor: Philosophen im antiken Griechenland - bartig,
sandalenbeschuht, mit Rosmarinzweigen im Haar. Nicht etwa
aus modischen Griinden, sondern als biologischer Merkzettel.
Rosmarin zierte nicht nur das Haupt der Gelehrten, sondern
pragte sich tief ins kulturelle Langzeitgeddchtnis ein. Bis heute
gilt er in Literatur und Folklore als aromatisches Symbol des
Erinnerns - eine olfaktorische Briicke zwischen Vergessen und
Bewusstsein.

Und die Tradition lebt: In Australien und Neuseeland heften
sich Menschen zum ANZAC Day (nationaler Gedenktag in
Australien und Neuseeland) kleine Rosmarinzweige ans Revers.
Bereits im Mittelmeerraum - seiner botanischen Wiege -
wurde der kleine, nadelige Strauch von Gelehrten wie Diosku-
rides hymnisch verehrt. In seiner medizinischen Hauspostille
empfiehlt der legendire Pflanzenkenner Rosmarin gegen so
ziemlich alles, was den Kopf, das Herz und den Magen betrifft.
Und - man hore und staune - zur ,Wiederherstellung verlore-
ner Erinnerungen”. Wenn das kein antikes Smart Drug ist!
Selbst die christliche Mythologie hat sich dem Kraut nicht
entziehen konnen: Als die Jungfrau Maria bei einer Rast ihren
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Mantel iiber einen weiffblithenden Rosmarinbusch breitete,
farbten sich dessen Bliiten blau - als wollten sie sagen: ,,Wir
stehen unter gottlichem Schutz.“ Seither gilt der Rosmarin
als ,,Rose Mariens“. Ein Krautlein also, das sowohl den Geist
erhellt als auch den Himmel riihrt.

Was frither mit einem Augenzwinkern und einem Spritzer
Olivenol als ,,altes Hausmittel“ durchging, bekommt heute ein
wissenschaftliches Glitesiegel - samt Peer-Review und Signifi-
kanzwert. Rosmarin, jener mediterrane Minzverwandte mit
den nadelartigen Blittern, der sonst auf Ofenkartoffeln landet,
zeigt sich plotzlich als ganz grofde Nummer im Geddchtnis-
sport. Eine klinische Studie - Journal of Medicinal Food - testete
28 dltere Menschen, Durchschnittsalter 75. Ziel der Studie war
es, die Rolle von Rosmarin bei der Verringerung des kognitiven
Abbaus bei dlteren Probanden (Durchschnittsalter 75 Jahre) zu
untersuchen.

Den Probanden dieser randomisierten, placebokontrol-
lierten, doppelblinden Crossover-Studie wurden mehrere
unterschiedliche Dosierungen getrockneten Rosmarinblatt-
pulvers verabreicht und sie wurden auf Verdnderungen
ihrer kognitiven Leistungsfihigkeit untersucht. Sie erhielten
Rosmarin in Kapseln, vier Dosierungen, von Mini bis Mega.
Und siehe da: Die kleine Dosis von 750 mg machte die Denker
flotter. Gedachtnisleistung signifikant gesteigert. Die hochste
Dosis dagegen? Kognitive Bruchlandung. Weniger ist mehr -
wie bei vielen Dingen im Leben.

Psychologische Studien (z. B. von Moss et al., 2003 und
2012) fanden heraus, dass dtherisches Rosmarindl - vor allem
tiber den Geruch - die Gedachtnisleistung und Aufmerksam-
keit verbessern kann. Besonders auffillig war der Effekt bei
prospektivem Gedachtnis (z. B. sich daran erinnern, etwas in
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der Zukunft zu tun). Eine Studie von 2017 zeigte sogar, dass
Personen, die einem Raum mit Rosmarinduft ausgesetzt waren,
bessere Testergebnisse in Geddachtnisaufgaben erzielten als die
Kontrollgruppe ohne Duft.

Die Wirkung wird hauptsachlich dem Inhaltsstoff 1,8-Cineol
(auch in Eukalyptus enthalten) zugeschrieben. Dieser Stoff
gelangt liber die Nase ins Gehirn und beeinflusst dort vermut-
lich neurotransmitterbezogene Prozesse, etwa die Aktivitit
von Acetylcholin, das wichtig fiir Gedachtnis und Lernen ist.
Das Spannende: Rosmarin ist kein Einzelkdmpfer. Die
Wissenschaft findet immer mehr Hinweise auf antidepres-
sive, schmerzstillende und neuronenschiitzende Wirkungen.
Carnosol und Carnosinsaure, seine Diterpene, raumen freie
Radikale auf. Und wer mit dem Begriff ,, Acetylcholinesterase“
etwas anfangen kann, freut sich: Genau dieses Enzym wird von
Rosmarinextrakt gehemmt - was wiederum der Signaliibertra-
gung im Gehirn niitzt.

Doch Moment mal - warum jetzt plotzlich dieser Hype um
eine Pflanze, die seit der Antike geschitzt, spiter beldchelt und
nun endlich rehabilitiert wird? Vielleicht, weil wir langsam
kapieren, dass ein Kraut nicht nur Kraut ist. Sondern ein Code.
Ein Hinweis. Ein vergessener Schliissel. Denn was unsere
Urgrofdmiitter wussten, hat nichts an Giiltigkeit verloren -
nur an PR. In einer Welt voller Nahrungserganzungsmittel,
Booster-Kapseln und Ginkgo-Gels erweist sich ausgerech-
net Rosmarin - dieses still bescheidene Kiichengewachs - als
unterschitzter Star im Konzert der neurokognitiven Helfer.
Ahnlich wirkungsvoll hat sich ein Stoff aus der Rinde der
Magnolie im Kampf gegen Krebs gezeigt.
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Wie Magnolol und 5-FU gemeinsam Tumorzellen
entwaffnen

Manchmal beginnt Wissenschaft wie eine gute Geschichte -
mit einer Beobachtung, einer alten Pflanze, und einer vagen
Vermutung. So war es auch mit der Magnolie. Seit Jahrhun-
derten bekannt in der traditionellen chinesischen Medizin,
geschitzt fiir ihre beruhigenden, entziindungshemmenden
Eigenschaften. Doch dass ausgerechnet dieser Baum, der im
Friihling mit pastellfarbenen Bliiten explodiert, eines Tages
zum Komplizen in der Krebstherapie werden konnte - das war
lange nur ein leises Raunen in der Phytochemie.

Im Jahr 2022 wurde es lauter. Ein Forschungsteam an der
Yangzhou University in China begann, gezielt nach natiirli-
chen Substanzen zu suchen, die die Wirkung klassischer
Chemotherapeutika verstarken konnten. Thr Fokus: Magnolol
- ein Wirkstoff aus der Rinde der Magnolia officinalis. Und ihre
Frage: Was passiert, wenn man dieses pflanzliche Molekiil mit
dem altbewdhrten 5-Fluorouracil (5-FU, Chemotherapeutika)
kombiniert? Konnte das Duo mehr leisten als jeder Stoff fiir
sich allein?

Die Antwort lautete: Ja - und zwar eindrucksvoll. Thre
Synergie entfaltete sich wie ein gut getimter Doppelschlag im
Boxring der Zellbiologie - zielgerichtet, prazise und verhee-
rend fiir das, was man gemeinhin als Gebarmutterhalskrebs
kennt. Mit einem modernen Analyseverfahren, der sogenann-
ten Netzwerkpharmakologie, spiirten die Forscher potenziel-
le Zielstrukturen im Korper auf. Schnell kristallisierte sich
ein altbekannter Feind heraus: der PI3K/AKT/mTOR-Signal-
weg - gewissermaf’en die Kommandozentrale fiir Wachstum,
Uberleben und Ausbreitung vieler Krebszellen. Genau hier
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