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Dr. med. Petra Bracht ist Fachärztin für Allgemeinmedizin mit Schwerpunkt

Ernährungsmedizin. Seit über 30 Jahren begleitet sie Menschen auf dem Weg zu mehr

Gesundheit – mit einem ganzheitlichen Ansatz aus pflanzlicher Ernährung, Bewegung

und bewusstem Leben. Gemeinsam mit Roland Liebscher-Bracht entwickelte sie

erfolgreiche Konzepte zur Schmerztherapie und Prävention. Als Bestseller-Autorin,

Vortragende und YouTuberin macht sie medizinisches Wissen verständlich und

alltagstauglich. In ihrem veganen Gesundheitszentrum in Bad Homburg zeigt sie, wie

natürliche Heilung wirklich funktioniert.

 👉 Mehr unter: www.drpetrabracht.de

Interview:

Ingo Lienemann:
 Ich freue mich sehr, heute bei dir in Bad Homburg zu sein, liebe Petra. Du bist
Fachärztin für Allgemeinmedizin, hast dich aber auf Naturheilverfahren und
insbesondere auf Ernährungsmedizin spezialisiert. Vielleicht direkt zu Beginn: Was
genau kann man sich unter Ernährungsmedizin vorstellen?

Dr. Petra Bracht:
 Ich bin jetzt seit über 35 Jahren als Ärztin in eigener Praxis tätig und habe im Laufe
der Zeit festgestellt: Das, was ich im Studium gelernt habe, bildet eine gute
Grundlage – aber es reicht nicht aus, um Menschen wirklich dauerhaft gesund zu
machen. Medikamente können Symptome unterdrücken, ja – aber sie lösen nicht
das eigentliche Problem. Für mich waren Symptome immer ein Ausdruck des
Körpers, ein Ruf nach Veränderung. Ich wollte Werkzeuge finden, um die
Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Und genau das habe ich in der
Ernährungsmedizin entdeckt. Anfangs habe ich alles selbst ausprobiert –
zusammen mit meinem Mann Roland und in unserer Familie. Die Ergebnisse waren
beeindruckend. Schnell habe ich diese Erkenntnisse dann auch in meiner Praxis
angewendet – mit durchweg positiven Erfahrungen.

Ingo Lienemann:
 Du sprichst oft von "Pflanzenkost". Das klingt für manche vielleicht etwas
abstrakt. Kannst du uns erklären, was genau du darunter verstehst?

http://www.drpetrabracht.de/
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Dr. Petra Bracht:
 Sehr gern. Pflanzenkost umfasst im Grunde alles, was aus dem Boden wächst – also
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, Kräuter, Salate und auch Getreide. Es
geht darum, Lebensmittel zu essen, für die kein Lebewesen getötet werden muss. Diese
natürlichen, vollwertigen Nahrungsmittel enthalten alles, was der Körper braucht – mit
einer Ausnahme: Vitamin B12. Das finden wir heutzutage nicht mehr auf pflanzlicher
Nahrung, weil unsere Lebensmittel extrem sauber sind. Früher kam es durch Erde und
Bakterien mit in die Nahrung, heute muss man es gezielt supplementieren. Aber das ist
auch schon der einzige wirklich kritische Punkt. Ansonsten sind pflanzliche Lebensmittel
hervorragend geeignet, um unseren Körper mit Energie, Eiweiß, gesunden Fetten und
Mikronährstoffen zu versorgen.

Ingo Lienemann:
 Spannend – und sehr anschaulich erklärt, danke dir. Jetzt kommen wir zu etwas
Persönlichem: Ich habe im Zuge dieses Kongresses zum ersten Mal seit Langem meinen
eigenen Blutdruck gemessen – 146 zu 91 war der Wert. Wie schätzt du das ein?

Dr. Petra Bracht:
 Zuerst einmal: Super, dass du überhaupt gemessen hast. Viele Menschen wissen gar
nicht, wie ihr Blutdruck aktuell aussieht. Dein Wert ist leicht erhöht – insbesondere der
obere, systolische Wert mit 146 sollte im Auge behalten werden. Der untere ist noch im
akzeptablen Bereich. Aber entscheidend ist: Wie lebst du? Wie sieht dein Alltag aus –
hast du viel Stress, bewegst du dich regelmäßig, isst du bewusst? In den allermeisten
Fällen ist Bluthochdruck eine Folge unseres modernen Lebensstils – und keine
Einbahnstraße. Mit gezielter Ernährung, mehr Bewegung, ausreichend Pausen und
besserem Schlaf kann sich der Blutdruck auf natürliche Weise regulieren. Medikamente
sind nicht immer nötig – sie sollten, wenn überhaupt, nur begleitend und möglichst
kurzfristig eingesetzt werden.

🔍 HIGHLIGHTS MIT DEM GRÖSSTEN MEHRWERT 
Von Dr. Petra Bracht

🌱 Die Rolle der Ernährung
Vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung kann Bluthochdruck sanft und nachhaltig
senken.
Verzicht auf tierische Produkte, vor allem industriell verarbeitete, bringt viele Vorteile
für die Gefäße.
B12 muss bei rein pflanzlicher Ernährung ergänzt werden – das ist die einzige
relevante Ausnahme.

⏱ Intervallfasten – ein Gamechanger
16:8-Fasten (16 Stunden Pause, 8 Stunden Essenszeit) aktiviert
Selbstheilungsprozesse im Körper.
Bereits nach ca. 12 Stunden beginnt die Zellreinigung (Autophagie).
Besonders effektiv bei Übergewicht, hohem Blutdruck, Diabetes Typ 2 und
chronischer Entzündung.
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🧘 Stressreduktion und Bewegung
Tägliche Bewegung (z. B. 20–30 Minuten Spazierengehen) hilft, Stresshormone
abzubauen.
Bewegung verbessert auch die Säure-Basen-Balance des Körpers durch verstärkte
Atmung.
Entspannungsrituale, z. B. ruhige Abende ohne Bildschirm, fördern Schlafqualität und
senken den Blutdruck.

😴 Gesunder Schlaf & Elektrosmog
Schlechter Schlaf erhöht den morgendlichen Blutdruck.
Elektrosmog (z. B. durch Radiowecker, Heizdecken, elektrische Betten) kann die
Regeneration stören.
Empfehlung: Schlafzimmer entstören, auf natürliche Materialien setzen.

🌞 Vitamin D – unterschätzte Basisgesundheit
Optimaler Blutwert laut Bracht: 80–85 ng/ml oder 150–200 nmol/l.
In Herbst/Winter ist eine Supplementierung essenziell.
Vitamin D ist an nahezu allen Zellprozessen beteiligt und schützt vor
Immunschwäche und chronischen Erkrankungen.

📖 Empfehlung zum Schluss
Dr. Petra Bracht empfiehlt ihr Buch:
„Intervallfasten: Für ein langes Leben, schlank und gesund“
 Mit 14-Tage-Programm, vollwertigen Rezepten & Bewegungsplan von Roland Liebscher-
Bracht.

In einer Welt, in der wir immer mehr verlernen, auf unseren Körper zu hören, erinnert uns
Dr. Petra Bracht daran, dass Heilung kein Zufall ist – sondern eine Entscheidung. Eine
Entscheidung für echte Lebensmittel statt leere Kalorien. Für Bewegung statt Stillstand.
Für Achtsamkeit statt Dauerstress.
Was sie heute mit uns geteilt hat, ist keine Theorie – es ist gelebte Erfahrung aus über
drei Jahrzehnten ärztlicher Praxis. Ihre Botschaft ist klar: Gesundheit beginnt nicht in der
Apotheke, sondern auf dem Teller. In unseren Gedanken. In unseren täglichen
Gewohnheiten.
Wenn du also heute nur eine Sache aus diesem Gespräch mitnimmst, dann diese: Du
hast mehr Einfluss auf deine Gesundheit, als dir vielleicht je bewusst war. Fang an. Mach
den ersten Schritt. Nicht morgen. Heute.
Denn dein Körper hat alles, was er braucht – du musst ihm nur die Chance geben, es zu
zeigen.


