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Davon wiederum gibt es etliche, bei 
denen die Autoren mit ihrem akade-
mischen Titel ihr Fachwissen de-
monstrieren. Das vorliegende Buch 
reiht sich da nahtlos mit ein. Oder ist 
doch mehr dahinter?

Der Autor ist Fernseharzt und 
Bestsellerautor und widmet sich in 
diesem Buch in insgesamt 22 Kapi-
teln dem persönlichen Vital-Code. 
Der Einstieg in das Buch gelingt sym-
pathisch und ernüchternd: Als „Bio-
hacker“ testet der Autor Metformin 
zur körperlichen Selbstoptimierung. 
Beim Berlin-Marathon wird er aller-
dings von seiner Frau abgehängt! 
Ergo: Welche Form des Biohackings 
für den Einzelnen geeignet ist, muss 
sehr individuell ausgetestet werden. 

Aber was ist „Biohacking“ über-
haupt? Die Antwort liefert der Autor 
in der ersten „Gut zu wissen“-Seite: 
Zum „Biohacking“ gehören alle Me-
thoden zur gezielten Optimierung 
von Körper und Geist! Also bei-
spielsweise auch ausreichend Schlaf, 
oder mit einem Hund kuscheln.

Ein zentrales Anliegen des Autors 
ist, die Leser dazu zu ermutigen, auf 
die Signale ihres Körpers zu hören. Er 
erklärt, wie Symptome oft als Warnhin-
weise dienen sollten, die uns helfen, 
rechtzeitig gesundheitliche Probleme 
zu erkennen und entgegenzuwirken. 
Hier helfen auch SmartWatches und 
andere Wearables. 

Zur genaueren Erläuterung be-
zieht er sich auf aktuelle Forschungs-
ergebnisse und vermittelt leicht 
nachvollziehbare Strategien, um den 
eigenen Lebensstil nachhaltig zu ver-
bessern. Seine Empfehlungen sind 
praxisnah und gut umsetzbar. Bei-
spielsweise rät er, unbedingt zu fas-
ten, um Entzündungsprozessen vor-
zubeugen. Dabei sollte aber jeder 
selbst die richtige Form wählen und 
entscheiden, ob man tatsächlich an 
bestimmten Tagen pro Woche gar 
nichts isst, oder aber lieber täglich 
zeitlich begrenzt Nahrung aufnimmt: 
16/8 oder auch 14/10.

Insgesamt ist „Der Vital-Code“ 
von Dr. Carsten Lekutat ein inspirie-

rendes und lehrreiches Werk, das 
fundierte wissenschaftliche Erkennt-
nisse mit sehr praktischen Ratschlä-
gen kombiniert. Es regt dazu an, be-
wusster zu leben und die eigenen 
Gesundheitsressourcen aktiv zu nut-
zen. Für alle, die an einem langen 
und gesunden Leben interessiert 
sind, ist dieses Buch eine empfeh-
lenswerte Lektüre.

Ilse Zündorf, Frankfurt
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Essential Oils  
Unveiled

Complex Compositions for 
Food, Cosmetics, and Medicine
Kamille, Pfefferminze, Melisse, La-
vendel, Anis, Fenchel oder Kümmel 
– jeder verbindet mit den Pflanzen 
sofort einen bestimmten und wohl-
bekannten Duft, verursacht durch 
die charakteristischen ätherischen 
Öle dieser Pflanzen. Unser Geruchs-
sinn hat eine enge Verbindung zum 
limbischen System, weshalb wir sehr 
häufig mit Düften ganz konkrete Er-
innerungen verbinden.

Diejenigen Pflanzen, die ätheri-
sche Öle produzieren, gehören zu 
den wichtigsten Vertretern unseres 
Arzneipflanzenschatzes. Eine um-
fangreiche Kenntnis über die Zusam-
mensetzung und Qualität der unter-
schiedlichen ätherischen Öle, über 
Anwendungsmöglichkeiten und Li-
mitationen ist deshalb essenziell. 

Für das vorliegende Buch wurde 
eine Vielzahl kompetenter Autorin-
nen und Autoren gewonnen, um ihr 

Fachwissen beizusteuern. Marek 
Bunse und Hartwig Schulz fungierten 
als Herausgeber und vereinheitlich-
ten die einzelnen abgelieferten Kapi-
tel zu einem schönen und gut lesba-
ren Gesamtwerk. In insgesamt sie-
ben Kapiteln werden die Leserinnen 
und Leser zunächst in die Grundla-
gen und Historie der Phyto- und Aro-
matherapie eingeführt. Ein wichtiger 
Punkt bei ätherischen Ölen betrifft 
die analytischen Methoden zum 
Nachweis der korrekten Zusammen-
setzung und zum Ausschluss von 
Verfälschungen. Gerade weil ätheri-
sche Öle zum Teil nur in geringen 
Mengen gewonnen und dadurch 
wertvoll und sehr teuer sind, haben 
sich sehr schnell findige Fälscher da-
rauf spezialisiert, synthetische Alter-
nativen zu mischen. 

Neben der Analytik wird auch die 
nicht ganz einfache Galenik der äthe-
rischen Öle vorgestellt, bevor es in 
die Anwendungsthemen geht. Na-
türlich gibt es Kapitel zur Aromathe-
rapie beim Menschen und zur Be-
deutung der ätherischen Öle in der 
Kosmetik- und Nahrungsindustrie. 
Sehr interessant ist allerdings auch 
ein recht umfassender Abschnitt zur 
Anwendung an Tieren. 

Mithilfe von einzelnen, in die 
Texte eingestreute Infokästen wer-
den noch einzelne interessante As-
pekte besonders hervorgehoben. 
Beispielsweise erfährt man auf diese 
Weise, dass es bei Wildsammlungen 
von offizinellen Kamillenblüten durch 
Verfälschungen mit Blütenköpfchen 
der geruchlosen Kamille zu einer 
deutlichen Veränderung der Zusam-
mensetzung im ätherischen Öl 
kommt, oder dass der Gehalt an 
ätherischem Öl in der ungeschnitte-
nen Droge höher liegen muss, als in 
der geschnittenen.

Fazit: Das schön illustrierte Buch 
liefert kompakt etliche sehr interes-
sante Aspekte zu den ätherischen 
Ölen.

Ilse Zündorf, Frankfurt
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