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JODIE FOSTER

SCHAUSPIELERIN

Bei Hollywoodstars wie Jo-
die Foster sind wir froh, zur
groflen ELLE-Familie zu ge-
horen. 46 Ausgaben gibt es
weltweit! Unsere US-Kolle-
gin Sara Austin traf das
61-jihrige Multitalent (Re-
gie, Schauspiel, Produktion,
zwei Oscars) zum Interview
in New York. Fiir uns alle!
Und die smarte Schauspiele-
rin hat wirklich viel zu erzih-
len. Sie ist gliicklich dartiber,
jetzt tiber 60 zu sein zum
Beispiel. Und rtickblickend
mag sie ihr junges Ich gar
nicht gut leiden .. Mehr
Spannendes ab S. 64

ﬁ ElleGermany

ELLE | Mdrz 2024

FRANCIS
KURKDJIAN
PARFUMEUR

Pianist oder Balletttiinzer?
Beides wiire ftr den gebiirti-
gen Pariser eine Option ge-
wesen. Aber dann entschied
er sich fiir eine Parfiimeurs-
ausbildung. Eine gute Wahl!
Denn schon mit 25 Jahren
gelang ihm mit ,Le Male®
fiir Jean Paul Gaultier der
Durchbruch. Heute gehort
der 54-Jihrige zu den welt-
weit renommiertesten Par-
fum-Designern. Seit 2021 ist
er Haus-Parfimeur bei Dior.
Beauty Director Barbara
Huber traf ihn in Paris zum
Gesprich. Ab S. 148

LAUREN
AUERBACH
MODEL

So viel Energie! Was fiir eine
gute Laune. Die springt uns
schon entgegen, wenn wir
Bilder von ihr sehen. Und
live beim Arbeiten ist sie
erst recht eine Wucht! Die
37-jahrige Amerikanerin
liebt ihren Job als Model
cben. Entdeckt wurde sie
relativ spét — mit 23 Jahren.
Seitdem reist Lauren Auer-
bach gliicklich durch die
Welt. Freut sich tiber die
Schonheit der Natur. Lernt
neue Kulturen kennen. Be-
reist Orte, die sie sonst viel-
leicht nicht kennengelernt
hétte. Wir waren mit ihr in
Stuidafrika. Aber sehen Sie
selbst — ab S. 118

— FOLGEN SIE UNS AUF —

@ellegermany
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DR. HELENA
ORFANOS-
BOECKEL

INTERNISTIN

Die ganzheitliche Arztin fir
Innere Medizin und Exper-
tin auf dem Gebiet der Nihr-
stoffe und korpereigenen
Hormone ist Pionierin einer
neuen, priventiven Medizin.
Besonders Frauen zwischen
40 und 50 Jahren, die viel
richtig machen (Ernihrung,
Sport, Psyche ...) und trotz-
dem an nervigen Zipperlein
leiden, erschopft und ge-
stresst sind, profitieren von
ihrer Methode. Die auch da-
fiir sorgt, dass Krankheiten
gar nicht erst entstehen. Al-
tersbedingte Prozesse nicht
cinsetzen. Wie das geht,
lesen Sie ab S. 140.
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Manchmal sind

die Krafte am Ende

und die Medizin fin-

det keine Ursachen.

Néhrstoffmangel wird

héufig Ubersehen ;
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Gesund und trotzdem immer erschopft?

Da hilft die NAIHHRSTOFF-THERAPIE.
Wie sie funktioniert, hat uns Dr. HELENA
ORFANOS-BOECKEL erklirt

SIE MACHEN SO VIEL RICHTIG.

Regelmifiig Sport, gesunde Erndhrung, Medita-
tion oder Yoga... Und trotzdem fiihlen Sie sich
nicht richtig fit? So geht es vielen Frauen. Schuld
konnte der Stoffwechsel sein, genauer die ,,Indivi-
duelle biochemische Stoffwechsel-Empfindlich-
keit“, kurz IBSE. Diese personlichen inneren Wer-
te sind abhéingig von einem ausbalancierten
Hormonstatus und satter Nahrstoffversorgung.
Gerét die IBSE aus dem Gleichgewicht, geht es uns
nicht gut. Und hier kommt die Néhrstofftherapie
ins Spiel. ,,Sie setzt ein, bevor Menschen richtig
krank werden®, sagt Dr. Helena Orfanos-Boeckel,
ganzheitliche Arztin fiir Innere Medizin und
Nephrologie (Nierenheilkunde). ,Mit der Néhr-
stofftherapie finden wir die fehlenden Puzzletei-
le, um lange gesund und fit bleiben zu kénnen.“

Doch was sind Nahrstoffe eigentlich genau? Und wieso
sind sie so wichtig? ,Sie sind essenziell fiir die Funktion
eines gesunden zelluldren Stoffwechsels. Es sind vor
allem Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, Ami-
nosiuren und Fettsiduren®, erklirt die Arztin. ,Ich ma-
che damit Medizin iiber eine gesunde Erndhrung hin-
aus. Nach einer Laboranalyse nutze ich als Internistin
Nihrstoffe wie auch korpereigene Hormone als thera-
peutisches Instrument, um im Stoffwechsel Gesundheit
zu gestalten und zu unterstiitzen.“ Deshalb findet sie
den Begriff Nahrungserginzungsmittel irrefithrend.
»Eine ausgewogene Erndhrung kann viel. Sie halt ge-
sund und kann sogar heilen. Aber sie kann nicht alles
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im Leben kompensieren.“ Aus Erfahrung weif sie, dass
jeder Mensch Nihrstoff-Hunger hat. Ganz individuell.
Denn der moderne Lebensstil ist kraftezehrend. Die
Qualitét des Essens, das wir vielerorts zwangsldufig zu
uns nehmen - von der Kita bis zum Krankenhaus - ist
nicht gut. Die Béden sind ausgelaugt. Viele gesunde
Nahrungsmittel schadstoffbelastet. All das kostet Nihr-
stoffe. Und: Nicht jede vertrigt alles, was gesund ist. Wir
werden deutlich dlter als frither, Mangelerscheinungen
gehen damit einher. Dazu kommen genetische Disposi-
tionen, manche haben einfach mehr Gliick als andere,
nicht alle Menschen sind gleich robust. ,,Die innere Aus-
stattung ist, anders als in der Dermatologie, von aufien
nicht sichtbar. Sie muss indirekt iiber eine funktionale
Labordiagnostik ausgemessen werden.“ Néhrstoffe und
Hormone nutzt Orfanos-Boeckel wie biochemische ,,Me-
dikamente® erginzend zu den zwei wichtigsten Sdulen
der Priavention: den ,,Big Five“ (gesund essen, Bewe-
gung, nicht rauchen, wenig Alkohol, kein Ubergewicht)
und den , Little Three“ - fiir die psychische Gesundheit
(Entspannung, Begeisterung und Gemeinschaft).

Das Problem? ,There is no glory in prevention.”“ Heif3t
so viel wie: ,Mit Pravention gewinnt man keinen Pokal.”
Die traurige Wahrheit vieler Gesundheitsberufler. Das
System, so wie es ist, mag eines der Besten sein, um das
uns viele Nationen beneiden. Doch eine Schwachstelle
hat es. Es greift erst, wenn wir krank werden. Und tut
wenig, um Krankheiten zu vermeiden. ,,Als priaventiv
denkende Internistin méchte ich die Folgen von chro-
nischen und altersbedingten Krankheiten verhindern.
Im Sinne eines Gesiinder-Altwerdens. Die Technik und
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das Wissen sind da. Auch
wenn die Studienlage
dazu noch diinn ist.“ Or-
fanos-Boeckel sagt,
dass sie einen Men-
schen heute anhand
des Blutes sehr gut
vermessen kann. So

NAHRSTOFFE

Miingel sind individuell.
Diese fehlen den meisten.
OMEGA 3 Mit Fisch (oft

quecksilberbelastet) liisst sich
der Bedarf kaum decken.
VITAMIN-B-KOMPLEX Wich-
tig bei Stress, Schlafproble-

quasiin ihre Patienten men, gut fiir Sportler und
hineinschaut. ,Seit Frauen, die die Pille nehmen.
iiber 30 Jahren beob- VITAMIN D Viele in Deutsch-

land lebende Menschen
haben Vitamin-D-Mangel.
MAGNESIUM Hilft bei
Stress, Anspannung und
Schlafproblemen.
SELEN Deutsche Boden
sind selenarm, dabei brau-
chen wir das Mineral ftr
unser Immunsystem
und die Schilddrii-
senhormon-
funktion.

achte ich Laborwerte

von Meschen.“ In

ihrer Zeit als Nephro-

login an der Charité
stellte sie nierentrans-
plantierte Patienten an-
hand von Blut, Urinwer-
ten medikamentos so ein,
dass deren ,,Stoffwechsel®
stabil und moglichst gesund
blieb und das neue Organ nicht
abstiefd oder schiadigte. Auch Nihr-

stoffe wie Eisen, Kalium, Calcium und Vitamin D wurden
eingesetzt. Spiter, in der eigenen internistischen Praxis,
beobachtete sie ein Phinomen. ,In den letzten zehn
Jahren kamen immer mehr gesunde, aber miide, er-
schopfte und gestresste Frauen zwischen 40 und 50
Jahren. Sie erndhrten sich ausgewogen, machten Sport,
waren psychisch stabil. Und doch stimmte etwas nicht.“
Organisch war alles in Ordnung, aber Schlaf, Verdau-
ung, Haut, Haare, Denken, Fiihlen ... ihr Leben war aus
dem Takt geraten. Im Labor entdeckte Orfanos-Boe-
ckel, dass einige Werte, die fiir Krankheiten sprechen,
schon erhoht waren und sich wichtige Funktions- und
Schliisselwerte verschoben hatten. Nicht dramatisch,
aber eben auch nicht gesund. Fiir die klassische Medi-
zin kein Grund, einzugreifen. Aber wer mit einer funk-
tionalen Labordiagnostik — die weit iiber ein grofies
Blutbild hinausgeht - ins Innere des Menschen schaut,
sieht eben auch mehr. ,,Laborwerte im Blut sind etwas,
was ich als Arztin gesund einstellen kann, so wie den
Bluthochdruck.“ Die Herangehensweise ist nicht neu.
Man kennt das aus dem Leistungssport, aber auch aus
der Inneren Medizin und Intensivmedizin. Und dieses
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Prinzip funktioniert bei jedem. Sowohl priventiv als
auch kurativ. ,,Gerade die Halbgesunden, die nur ein
paar nervige Symptome plagen, haben es in unserem
Krankensystem - ich sage bewusst nicht Gesundheits-
system - schwer®, so die Medizinerin. Oft wird das Pro-
blem auf die Psyche oder Stress geschoben. Gerade bei
peri- und postmenopausalen Frauen. ,,Und dabei wird
tibersehen, dass auch das Organ, das fiir die ,nervige Psy-
che‘verantwortlich ist — das Gehirn -, eine optimale bio-
chemische Nihrstoff- und Hormonversorgung braucht.”

Aber wie komme ich an meine persénlichen Wer-
te? Eine funktionale Labordiagnostik wird von den
Kassen nicht bezahlt. Praventiv- und Orthomolekular-
Mediziner konnen helfen, die personlichen Schwach-
stellen aufzudecken. Und wer sich in die verstédndlich
geschriebenen Biicher von Orfanos-Boeckel einliest,
kann sogar selbst loslegen. Das Gute: ,Man kann mit
Néhrstoffen nicht viel falsch machen®, sagt die Arztin.
,Dawird unnétige Panik verbreitet.“ Die von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung empfohlenen Refe-
renzbereiche fiir Ndhrstoffe sind darauf ausgelegt,
nicht an einem Mangel zu sterben. Werden sie iiber-
schritten, besteht die unbegriindete Befiirchtung, dass
es entweder schadet oder nichts bringt. ,,Ich vergleiche
das gern mit dem Mindestlohn®, so Orfanos-Boeckel.
»Klar kann man damit leben, aber komfortabler und
sicher wird das Leben mit einem prallen Konto.“

Der Markt fiir Nahrstoffe ist uniibersichtlich.
Was gibt es zu beachten? ,,Die Qualitit der Ndhrstoff-
priparate ist in Drogerie, Apotheke oder Onlineshops
in Deutschland sehr gut®, so die Expertin. Wichtig: Es
muss erkennbar sein, wie viel Milli- oder Mikrogramm
in der Kapsel oder Tablette enthalten sind. Fiir den
langfristigen Erfolg der Therapie ist eine regelmafiige,
individuelle Erfolgskontrolle mit Labordiagnostik un-
ersetzlich, am besten begleitet durch einen erfahrenen
Arzt. Aber, so Orfanos-Boecke: ,Wichtiger ist, tiber-
haupt etwas zu tun, statt aus Angst vor Fehlern gar
nichts zu machen.” Es sei erstaunlich, wie wenig man
falsch machen kénne. ,,Und niemand wiirde doch auf
Sport verzichten — nur weil die Méglichkeit besteht,
umzuknicken.“ NORA VON WESTPHALEN

MEHR ZUM THEMA: ,NahrstoffThe-
rapie: Orthomolekulare Medizin &
Bioidentische Hormone", 24,99 €
und ,NéhrstoffTherapie: Der Praxis-
leitfaden”, 15,99 € (TRIAS VERLAG)

ELLE | Mdrz 2024



