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Vorwort von Dr. Robert Schleip

Vorwort von Dr. Robert Schleip

Dies ist meines Wissens das erste Buch, in dem 
gezielt der Einfluss der Ernährung auf das Binde-
gewebe thematisiert wird. Speziell geht es um 
das muskuläre Bindegewebe (Faszien), das lan-
ge Zeit noch eine vernachlässigte Aschenputtel-
Rolle in der Medizin spielte. Das rasant wachsen-
de Feld der internationalen Faszienforschung 
hat jedoch in den letzten Jahren deutlich ge-
zeigt, dass dieses weißfarbige Fasernetzwerk, 
das den gesamten Körper umhüllt und jedem 
Organ und jedem Muskel seine Form verleiht, 
mehrere überaus wichtige Funktionen erfüllt. Es 
beeinflusst nicht nur unsere Körperhaltung so-

wie unsere allgemeine Beweglichkeit oder Steifheit; es ist darüber hinaus auch 
eines unserer wichtigsten Sinnesorgane, speziell für die Wahrnehmung des eige-
nen Körpers. Kein Wunder, dass es daher bereits zahlreiche Ratgeber darüber 
gibt, wie Sie dieses Gewebe mit Sport und Bewegung gesund erhalten können. 
Ob Ihr Bindegewebe steif, teigig, spröde oder jugendlich-elastisch geformt ist, 
das bestimmen in erster Linie die Bindegewebszellen, die Fibroblasten, indem 
sie regelmäßig ihr ganzkörperweites kollagenes Fasernetz aufrechterhalten und 
erneuern. Hierbei werden diese Zellen nicht nur durch ihre genetische Konstitu
tion und das Ausmaß biomechanischer Stimulationen beeinflusst, sondern auch 
durch ihr biochemisches Milieu. Womit wir schon beim Thema dieses spannen-
den Buches sind, der Ernährung. So beginnen diese Zellen, in einer sauren Um-
gebung ein besonders hartes Fasernetz zu weben; und bei einer zuckerreichen 
Ernährung bauen sie zahlreiche kleine Kristalle in die Grundsubstanz ein, womit 
dieses spröde und brüchig wird. 
Andererseits kann eine gute Ernährung ein gesundes Bewegungsverhalten im 
Alltag nicht ersetzen. Wenn jemand vor die (schreckliche!) Wahl gestellt würde, 
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