Unser Stoffwechsel und seine Tiicken

Ob ein Apfel gesund ist oder nicht,
entscheidet nicht der Apfel

Warum man ,,gesunde Erndahrung” nicht pauschal definieren kann
und wie man zum mal3geschneiderten Erndhrungsplan gelangt | Dr. Gabriela Hoppe

Gesunde Erndhrung. Klingt einfach, ist es
aber scheinbar nicht. Wie ist es sonst zu er-
kldren, dass jedes Jahr DIE neue Wunderdi-
it oder Crashkur propagiert wird? Oder
dass man circa 15 verschiedene Antworten
bekommt, wenn man zwolf verschiedene
Experten befragt? Oder dass viele Patien-
ten und Patientinnen verzweifelt in meiner
Praxis landen, weil sie sich doch , eigentlich
gesund erndhren”, aber trotzdem nicht ab-
nehmen? Warum es nicht die eine Erndih-
rungswahrheit gibt, die fiir jeden Menschen
optimal ist, welche Rolle der Stoffwechsel
spielt und welche Einflussfaktoren bei der
Findung eines individuellen Ernéhrungs-
konzepts zu beriicksichtigen sind, erléute-
re ich in diesem Beitrag.

Wir essen aus zweierlei Griinden:
1. Um unseren Zellen Energie durch Makro-
nahrstoffe zu liefern.
2. Um unsere Zellen mit Mikrondhrstoffen
(Vitalstoffe) fiir Vitalitdt zu versorgen.
Es geht also im Kern immer um die Zelle. Ist
unsere Zelle gut versorgt und in der Balance,
sind unser Gewebe und unsere Organe gut
versorgt und wir sind zufrieden, gesund und
vital. Dafiir ist ein optimaler Zellstoffwech-
sel von zentraler Bedeutung. Das, was wir
uns an Nahrungsmitteln zufiihren, istjedoch
nicht das, was unsere Zellen nahrt.
Zellen bendtigen Aminosduren, Fettsduren,
Monosaccharide, Mineralstoffe, Vitamine
und andere Vitalstoffe. Die biochemische
Umwandlung von Substraten, also zum Bei-
spiel Nahrung oder auch Sauerstoff, in
Kleinstbausteine wird Stoffwechsel (Meta-
bolismus) genannt.

Erndhrung und Stoffwechsel

Der Stoffwechsel ist zentral fiir unsere Ge-
sundheit, da er nicht nur Nahrungsmittel
umwandelt, damit ihre Spaltprodukte {iber
den Darm resorbiert werden kdnnen. Neben
der Versorgung gehort auch die Entsorgung,
also die Umwandlung nicht mehr benétigter
oder sogar giftiger Metabolite in ausscheid-
bare Stoffe zu seinen Aufgaben.

sein.

Abb. 1: Je nachdem, zu welchem Verbrennungstyp man gehért, werden Lebensmittel unter-
schiedlich verstoffwechselt. Ein Apfel muss demnach nicht zwingend gesund fiir den Kérper
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Jeder Mensch ist unterschiedlich

Ein gesunder Organismus bendtigt eine ver-
niinftige, ausgewogene Mischung aus ver-
schiedenen Makro- und Mikrondhrstoffen
(s. Abb. 2, S. 24). Lebensmittel bringen ne-
ben den energieliefernden Makronahrstoffen
bestenfalls eine Reihe vitalitatsspendender
Mikronahrstoffe mit. Makro- und Mikronahr-
stoffe werden dann verstoffwechselt.
Organ- und Driisenaktivitat bedingen mal3-
geblich unsere Stoffwechselaktivitdt. Diese
variiert je nachdem, wie unsere Verdauungs-
und Stoffwechselorgane (zusammen)arbei-
ten und je nachdem, ob unsere Driisen aus-
reichend aufeinander abgestimmte Verdau-
ungsenzyme, Hormone und andere Verdau-
ungssaft-Bestandteile (z. B. Magensdure)
sezernieren. Auch die Zusammensetzung der
Mikrobiota und damit das Darmmilieu haben
Einfluss auf Stoffwechselprozesse.
Menschen unterscheiden sich namlich nicht
nur duBerlich oder in ihren Charaktereigen-
schaften. Genauso einzigartig sind bei-
spielsweise die Tatigkeit unserer Organe
oder Driisen sowie auch die Zusammenset-
zung unserer Mikrobiota.

Abhdngig von der Stoffwechselpragung
und -aktivitat konnen Menschen darum ein
und dasselbe Lebensmittel besser oder
schlechter, schneller oder langsamer oder mit
mehr oder minder starker Auswirkung auf
Blutzucker- und Hormonhaushalt verstoff-
wechseln.

Genetik, Stoffwechsel- und
Verbrennungstyp bestimmen
die Stoffwechselpragung

Die Zusammenhénge zwischen Genetik und
Erndhrungsempfehlungen sind leider erst
rudimentdr erforscht. Umfassende Erfah-
rungswerte gibt es allerdings bereits zur
Blutgruppe als ein wichtiges genetisches
Merkmal.

Beispielsweise kennt die Labormedizin un-
terschiedliche blutgruppenspezifische Refe-
renzwerte bei einigen Enzymen. Zum Bei-
spiel weisen die Blutgruppen A und AB deut-
lich niedrigere Normwerte fiir die Darm-AP
(Alkalische Phosphatase) auf als die Blut-
gruppen 0 und B. Neben der Magensdure
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spielt vor allem die Darm-AP eine wichtige
Rolle in der Verdauung von Nahrungseiwei-
Ren. Niedrige Darm-AP ware somit verbun-
den mit einer geringeren Verdauungs- oder
Enzymaktivitét fiir Proteine.
Untersuchungen zu Antigen-Antikorper-Re-
aktionen auf verschiedene Lebensmittel im
Blut zeigten weiterhin deutliche Hinweise
darauf, dass ein und dasselbe Lebensmittel
fiir Menschen mit verschiedenen Blutgrup-
pen entweder besonders gut, neutral,
schlecht odersogar sehrschlecht vertréglich
sind.

Insbesondere zeigt sich dies in Verbindung
mit Lektinen (Kleberproteine in Getreide),
die unter anderem zu Problemen mit der Ner-
venreizweiterleitung oder auch zu entziind-
lichen Prozessen fiihren kénnen. Das Wissen
um die entsprechenden genetischen Zusam-
menhange erlaubt dezidierte Empfehlungen
zu individuell geeigneten oder ungeeigne-
ten Getreidesorten.

Ebenfalls mit der Blutgruppe zusammenhan-
gend sind gewisse Stoffwechseltypen. Wah-
rend die Blutgruppen 0 und B eine eher kata-
bole Pragung aufweisen, sind A und AB eher
anabol orientiert. Dies ist insofern span-
nend, als dass der katabole Energiestoff-
wechsel in erster Linie Kohlenhydrate und
Fett bendtigt, wahrend der anabole Synthe-
sestoffwechsel vor allem EiweiRe als Bau-
und Reparaturstoffe braucht.

Vor allem die Verbrennungsgeschwindigkeit
von Kohlenhydraten fiihrt zur Unterschei-
dung verschiedener Verbrennungstypen:

Schnellverbrenner
verwerten Kohlenhydrate extrem schnell,
was eine starke Insulinreaktion und starke

Blutzuckerschwankungen nach sich zieht.
Haufig requliert der Kérper durch eine Gluco-
neogenese (Neubildung von Glucose aus Ei-
weillen, v. a. der Muskulatur) nach, was un-
ter anderem in einem Harnsdureanstieg re-
sultieren kann. RegelmaRige Mahlzeiten und
eine Betonung eiweiR- und fettreicher Kost
sind fiir diesen Verbrennungstyp hilfreich.

Langsamverbrenner

haben eine Schwache bei der Verdauung von
EiweiRen und Fetten. Es besteht eine Nei-
gung zu erhdhtem Blutzucker, tragem Stoff-
wechsel und chronischem Ubergewicht. Die-
ser Verbrennungstyp profitiert von wenigen,
ausgewogenen Mahlzeiten verbunden mit
korperlicher Bewegung.

Mischverbrenner
profitieren besonders von einer ausgewoge-
nen Nahrstoffzusammensetzung.

Bringt man allein diese Erkenntnisse zusam-
men, erhalt man circa zwanzig verschiedene
genetische Stoffwechselprdgungen, die sich
in ihrer Enzym- und Stoffwechselaktivitat
deutlich unterscheiden und fiir die ,gesunde
Erndhrung” folglich eine ganz unterschiedli-
che Definition bekommt.

Auswirkungen ,stoffwechsel-
fremder” Lebensmittel

Die gute Nachricht vorweg: Punktueller Kon-
takt mit einem stoffwechselfremden oder
ungiinstigen Lebensmittel werden mit hoher
Wahrscheinlichkeit keinen Schaden hinter-
lassen.

Kohlenhydrate
Stoffwechsel

EiweiRe (Proteine)

Makronghrstoffe aus
der Ernahrung

Fette (Llplde)
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Abb.2: Makrondhrstoffe werden durch Stoffwechselprozesse in resorbierbare Bausteine ge-
spalten. Lebensmittel bringen neben den energieliefernden Makrondhrstoffen auch mehr
oder weniger vitalitétsspendende Mikrondhrstoffe mit.

Vielmehrsind es extreme Belastungen, meist
durch dauerhafte Zufuhr unpassender Nah-
rungsmittel, die zu Stérungen und Erkran-
kungen fiihren. Typische Auswirkungen der
ibermaRigen Zufuhr stoffwechselfremder
Lebensmittel sind:
e | eaky-Gut-Syndrom
® Immunsystemiiberforderung
e Chronische niedriggradige Entziindungen
Das Bollwerk eines gesunden Darms besteht
aus einer Kombination aus Mikrobiom,
Schleimhaut, den durch Tight Junctions ver-
bundenen Darmepithelzellen und dem darm-
spezifischen, adaptiven Immunsystem
(GALT). Ist eine oder sind sogar mehrere die-
ser Komponenten beeintrédchtigt, kann es zu
einer erhohten Durchldssigkeit der Darm-
wand kommen, die auch als Leaky Gut be-
zeichnet wird. Dadurch gelangen unfertig
aufgeschlossene Nahrungsbestandteile,
Giftstoffe oder auch Mikroben ins Gewebe.
Darauf reagiert das Immunsystem; haufig
sind berschielende Reaktionen zu be-
obachten, die zu unterschiedlichsten Sym-
ptomen fiihren konnen und haufig chroni-
sche niedrigschwellige Entziindungen nach
sich ziehen (siehe auch C0.med 10-2019, Ar-
tikel ,,Essen kann gefdhrlich werden” von Lo-
thar Ursinus, S. 44 - 47).
Auf diesem Nédhrboden kdnnen sich Unver-
traglichkeiten, Allergien, Autoimmuner-
krankungen, Diabetes Mellitus, neurologi-
sche Defizite oder gar Tumorerkrankungen
entwickeln.
Abhangig von der Stoffwechselpragung grei-
fen vor allem folgende Stoffe das System an,
sodass hier besonderes Augenmerk auf die
Auswahl der individuell passenden Lebens-
mittel gerichtet werden sollte:
e |ektine (Kleberproteine in Eiweilsen)
e Phytinsdure (aus Hiilsenfriichten und Ge-
treide)
® Alkaloide (besonders aus Nachtschatten-
gewdchsen)
e Enzymhemmer (vor allem in Schalen von
Getreide und Hiilsenfriichten)

Gesunde Erndahrung klappt
nur individuell

Jegliche Erndhrungstherapie sollte meiner
Meinung nach daran ansetzen, den Zellstoff-
wechsel wieder zu regulieren und dabei
schadigende Nahrungsmittel zu vermeiden.
Gleichzeitig haben wir es aber mit ganz indi-
viduell unterschiedlichen genetischen Vor-
aussetzungen, Stoffwechseltypen und -pra-
gungen zu tun.

Ausfiihrliche Anamnesen und Laboranalysen
bilden darum in meinen Augen die Grundlage
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einer sinnvollen Erndhrungstherapie. Denn
nur, wenn wir den Status Quo kennen und
liber Mdngel, Dyshalancen und andere Defi-
zite Bescheid wissen, konnen wir zielfiih-
rend therapieren.

Die Basis: Worin sich
alle einig sind

Zum Gliick findet man in so gut wie allen Er-
nahrungskonzepten eine Reihe wiederkeh-
render Empfehlungen, die sicherlich jedem
Menschen guttun. Ich nenne diese die ,ge-
sunde Basiserndhrung” Sie bildet das allge-
meine Fundament flir den Otto Normalver-
braucher, auf dem weiterfiihrende Empfeh-
lungen individualisiert aufsetzen kdnnen.
Meine Top 3 aus diesen Empfehlungen:

Trinkmenge

35 ml pro kg Korpergewicht ist ein guter
Richtwert fiir eine ausreichende Versorgung
mit Fliissigkeit. So werden Ver- und Entsor-
gungsprozesse optimiert, Nahrstoffe kon-
nen zum Bestimmungsort transportiert und
Abfallprodukte und Giftstoffe abtranspor-
tiert werden.

Gut kauen

Gut gekaut ist halb verdaut, sagt man so
schon. Es gibt Untersuchungen, die davon
ausgehen, dass circa 70 Prozent aller Reiz-
darmbeschwerden durch verniinftiges Kauen
beseitigt werden konnten. Das ist plausibel,
schlieBlich findet im Mund nicht nur die me-
chanische Zerkleinerung statt, sondern die
Kohlenhydratverdauung beginnt.

RegelmdRige Mahlzeiten mit Pausen
Verdauung braucht Zeit. Wird der Verdau-
ungsprozess vorzeitig unterbrochen, weil
wir zum Beispiel eine Stunde nach dem Essen
erneut Nahrung zufiihren, kdnnen bestimm-
te Schritte des Verdauungsprozesses nicht
ordentlich durchgefiihrt werden. Stérungen
im Insulinstoffwechsel, Garungs- und Faul-
nisprozesse, Verdauungsriickstande, Resorp-
tionsprobleme und nicht zuletzt Reizdarm-
symptome sind keine Seltenheit.
Eine RichtgroRe, die fiir die meisten Men-
schen passend ist, sind drei ausgewogene
Hauptmahlzeiten ohne Snacks und Zwi-
schenmahlzeiten, kombiniert nach individu-
ell zu bestimmenden Bedarfen.
Wer sich fragt, wo die pauschalen Empfeh-
lungen zu den Makrondhrstoffen bleiben:
Diese sind schon wieder ziemlich individuell.
Man sollte aber grundsatzlich:
e gute” Fette bevorzugen, also eher
pflanzliche. Speziell sind Omega-3-Liefe-

ranten giinstig, inshesondere das Leindl.
Wie es um unsere Fettverdauung steht,
wie viel Fettanteil unsere Erndhrung be-
inhalten sollte und welche Fette genau zu
uns passen, ist aber nurindividuell zu be-
urteilen.

® hochwertige Proteine wahlen: Fleisch vom
lokalen Biohof, Wild, Fisch aus Wildfang
oder Bio-Eier. Uber unseren EiweiRstoff-
wechsel, den EiweiRbedarf und die fiir uns
optimalen EiweiRe kann allerdings nur ei-
ne individuelle Analyse Aufschluss geben.

® Kohlenhydrate voller Power bevorzugen,
also Gemiise und Obst den leeren Kohlen-
hydraten aus Getreide vorziehen. Welche
Sorten zu uns passen und wie ihr Anteil an
der Erndhrung sein sollte, ergibt sich je-
doch nurindividuell.

Jetzt wird's speziell:
Die individuellen Aspekte

Zu unseren unterschiedlichen Charakteristi-
ka kommen Besonderheiten hinsichtlich ge-
netischer Disposition, Verbrennung, Organ-
schwachstellen oder Mangeln hinzu.
Abgeleitet aus ausfiihrlichen Anamnesen
und Laboranalysen geben konkrete Emp-
fehlungen zum einen Aufschluss iiber die
individuell zum Stoffwechsel passenden Le-
bensmittel. Zum anderen wird determi-
niert, in welchen Anteilen beziehungswei-
se mit welchen Schwerpunkten diese Le-
bensmittel auf dem Teller kombiniert
werden sollten.

Die Spitze des Eisbergs:
Spezialernahrung

Neben den individuellen Stoffwechselcha-
rakteristika gibt es noch weitere Besonder-
heiten, die sich in Erndhrungsempfehlungen
niederschlagen sollten. Vielleicht sind wirin
besonderen Lebenssituationen, zum Bei-
spiel Wachstum, Schwangerschaft, Stillzeit,
schwere Erkrankung oder Rekonvaleszenz.
Diese Besonderheiten fiihren im Regelfall zu
extrem gesteigerten Nahrstoffbedarfen, so-
wohl auf der energetischen als auch auf der
Mikrondhrstoffebene.

Haufig gelingt es uns nicht, diese Bedarfe
iiber die ,normale” Erndhrung zu decken. An
dieser Stelle konnen als Spezialerndhrung
gegebenenfalls  spezielle ,Superfoods”
und/oder Nahrungsergdnzungsmittel (Sup-
plements) nutzenstiftend eingesetzt wer-
den. Haufige Vertreter sind hier Proteinpul-
ver, Mineralmixe, Microgreens oder spezielle
Pflanzenextrakte, Krduter oder Gewiirze.

Der Weg zum mal3geschneiderten
Ernahrungsplan

Anamnese

Am Anfang einer jeden Beratung zum Thema
Erndhrung steht flir mich die Anamnese.
Erst, wenn wir uns ein umfassendes Bild tiber
unseren Patienten gemacht haben, kdnnen
wir a) entscheiden, welche Laboruntersu-
chungen wir durchzufiihren haben und b) se-
riose und vor allem zielfiihrende Empfehlun-
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Dr. Gabriela Hoppe

LErfolg durch Erndhrung” lautet das
Motto von Dr. Gabriela Hoppe, die als Er-
nahrungsspezialistin und Heilpraktike-
rin seit vielen Jahren in eigener Praxis
tatig ist. Sie setzt vor allem auf maRge-
schneiderte Erndhrungskonzepte, die
sie auf Basis von Laboranalysen kom-
plettindividualisiert entwickelt. Gabrie-
la Hoppe begleitet nicht nur ihre Praxis-
patienten bei der Erreichung von Ge-
sundheits- und Fitnesszielen, sondern
coacht auch Profi-, Leistungs- und Brei-
tensportlerin Sachen leistungssteigern-
der Erndhrung. Um ihre Patienten best-
moglich zu versorgen, griindete sie mit
einer Kollegin das interdisziplindre Pra-
xiskonzept ,Bestform Hannover”,

TIhre Anspriiche, Erkenntnisse und Erfah-
rungen lasst sie zudem seit 2016 als Pro-
duktentwicklerin der Marke ,Maxxprosi-
on” in Premium-Sportnahrung made in
Hannover einflieRen. Sie ist geschafts-
filhrende Gesellschafterin des Startups,
das gleichermallen Leistungssportler
wie gesundheitsbewusste aktive Men-
schen bei der Erreichung ihrer Ziele un-
terstiitzen mochte und neben intelli-
genten Rezepturen insbesondere die
Vertraglichkeit im Fokus hat.

Erndhrung ist Gabriela Hoppes Herzens-
thema - sie lehrt in einer Heilpraktiker-
schule und gibt ihre Begeisterung und
viele alltagstaugliche Ansdtze auf Work-
shops und Events sowie auch in Unter-
nehmen mit Leidenschaft weiter.

Kontakt:

Dr. Gabriela Hoppe

¢/o Melnik Health Academy
Hohenzollernstralle 11

30161 Hannover

Tel.: 05139/9824698
info@erfolgdurchernaehrung.de
www.bestformhannover.de

gen aussprechen. Folgende Punkte frage ich

in meinen Erndhrungsberatungen stets ab:

1. Mit welchem Ziel kommt der Patient in
meine Praxis? Was wiinscht er sich?

2. Kopf-zu-FuBR-Anamnese: Gibt es akute
oder chronische Erkrankungen sowie Be-
schwerden in irgendeinem Korperbe-
reich? Das Wissen um Besonderheiten
und Auffalligkeiten kann wegweisend fiir
unsere Mangeldiagnostik sein.

e Allergien und Unvertraglichkeiten: Die-

se deuten meist auf Darmdysbalancen oder

sogar latente Entziindungsprozesse hin,
die allein liber eine artgerechte, gesunde

Erndhrung oft nicht in den Griff zu bekom-

men sind. Hier ist besonderes Augenmerk

auf den Darm und die Mikrobiota zu legen.

Eventuell bietet sich eine ergdnzende

Stuhldiagnostik an.

Schlaf: Storungen kdnnen Aufschluss liber

Mangel, Regenerationsstorungen oder

auch Organbelastungen geben. Das Erwa-

chen zwischen 1 und 3 Uhr nachts deutet
haufig auf eine Leberbelastung hin.

® Trinkmenge: Die meisten Menschen trin-

ken zu wenig. Da Fliissigkeit nicht nur fiir

Ver-, sondern auch fiir Entsorgungsprozes-

se immens wichtig ist, kann ein Zuwenig

dazu fiihren, dass die Matrix belastet wird
und Ausscheidungsprozesse stagnieren.

Dadurch kann es zu Beeintrachtigungen

des Zellstoffwechsels und Uberlastungen

und damit zu einer Stoffwechseltragheit
kommen.

Medikamente und Nahrungsergan-

zungsmittel: Eingenommene Prdparate

konnen den Stoffwechsel maRgeblich be-
einflussen oder sogar zur Gewichtszunah-
me fiihren (z. B. Ovulationshemmer oder

Antidepressiva). Einige Medikamente

(z. B. Antibiotika) beeinflussen auch die

Zusammensetzung unserer Mikrobiota.

e Typisches Essverhalten: Wie viele Mahl-
zeiten uns was nimmt der Patient reqular
zu sich? Viele Stoffwechseldysbalancen
lassen sich durch ungiinstige Nahrungs-
mittelzusammensetzung und zu haufige
oder zu seltene Nahrungsaufnahme erkla-
ren. Auch die Zusammensetzung der Mik-
robiota ist maRgeblich durch die aufge-
nommenen Lebensmittel bestimmt.

¢ Besonderheiten im Essverhalten: Ist der

Patient Veganer, Vegetarier oder lebt nach

anderen Dogmen? Bestimmte Erndhrungs-

formen machen Mangel wahrscheinlicher.

Didterfahrung: Hat unser Patient bereits

Didterfahrung gesammelt? Haufige ,Er-

nahrungsexperimente” konnen unseren

Stoffwechsel trdge machen, unter Um-

standen sogar zum vielzitierten Jojo-Ef-

fekt fiihren. Manche Didten oder Crashku-

ren, wie zum Beispiel die HCG-Kur, sind so-
gar gesundheitsschadlich.

e Rahmenbedingungen: Welche Art von
Job (sitzend, aufreibend, korperlich an-
strengend) iibt unser Patient aus? Wie ist
der Familienstatus? Gibt es vielleicht be-
sondere Stressoren oder zehrende Umstan-
de, die zu erhohten Mikrondhrstoffver-
brauchen und der Ausschiittung von
Stresshormonen fiihren? Diese sind ndm-
lich extrem hdufige Ursache von Stoff-
wechselstagnationen.

Im Ubrigen bin ich kein Fan von Erndhrungs-
tagebiichern oder minutiosem Tracking, zu-
mindest nicht im ersten Schritt. Meiner Mei-
nung nach reicht ein grober Uberblick iiber
das Erndhrungsverhalten zwecks Einschat-
zung des Essverhaltens. SchlieBlich mochte
ich den Blick meiner Patienten nach vorne
auf das erwiinschte Verhalten richten und
nicht nach hinten auf moglicherweise sub-
optimale Erndhrung oder ,Erndhrungsfeh-
ler”. Zumal die meisten Patienten die liicken-
lose (und nur dann interpretierbare) Auf-
zeichnung ihrer Essgewohnheiten als sehr
anstrengend und stressig empfinden. In har-
ten Fallen kann ein Erndhrungstagebuch ge-
gebenenfalls doch zielfiihrend sein.

Beim Anamnesetermin fiihre ich auch eine

Bioimpendanzanalyse zwecks objektiver

Verlaufsbestimmung durch, die nach acht

Wochen wiederholt wird.

Blutbild

Ich erhebe ein sehr umfassendes Blutbild,
das circa 50 Einzelwerte umfasst. Neben dem
klassischen Blutbild gehoren diese Werte da-
zu: Elektrolyte und Spurenelemente, Werte
zu den Stoffwechselorganen, Blutzucker,
Blutfette, Verdauungsenzyme, Schilddriise
und Vitamin-D. Dieses Blutbild ergibt zu-
sammen mit der Anamnese ein Abbild derim
Stoffwechsel ablaufenden Prozesse. Es er-
mdoglicht detaillierte individualisierte Emp-
fehlungen zur optimalen Erndhrung.

Der Blick richtet sich hierbei nicht nur auf
die Feststellung manifester Erkrankungen.
Vielmehr werden bereits entstehende Sto-
rungen in den Fokus genommen, aus denen
sich schwerwiegende Erkrankungen entwi-
ckeln konnen. Jede Dysbalance wird dabei
genau unter die Lupe genommen und ins Ver-
haltnis gesetzt.

Mangeldiagnostik

Der Beurteilung des Stoffwechsels gilt aller-
dings immer erst mein zweiter Blick. Der ers-
te Blick geht in Richtung Mangeldiagnostik.
Aus den standardm@Rig erhobenen Werten
lassen sich hdufige Mangel bereits ableiten
oder vermuten. Gegebenenfalls wird eine
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weiterfiihrende Diagnostik zur Bestdtigung
veranlasst. Gibt weiterhin die Anamnese An-
lass zu konkreten Mangel-Vermutungen, un-
tersuche ich hadufig bestimmte Vitamine,
Aminosduren, Mineralstoffe oder den Eisen-
speicher mit.

Zeigen sich Hinweise auf Darmdysbalancen,
erhebe ich gegebenenfalls Werte (wie z. B.
das Zonulin) zur Beurteilung der Darmdurch-
ldssigkeit oder zur Ausleitungsfahigkeit des
Korpers. Deuten sich hormonelle Dysbalan-
cen an, werfe ich haufig auch einen Blick auf
den Hormonstatus. Nicht zuletzt kommen
bei Hinweisen auf Unvertrdglichkeiten spe-
zielle IgE- oder IgG-Untersuchungen zum
Einsatz, die Hinweise auf Ursachen liefern
konnen.

Erndhrungsplan

Aus allen vorangegangenen Diagnostiken
und Analysen ergibt sich der individuelle Er-
nahrungsplan, der neben dezidierten Le-
bensmittellisten auch umfassende Informa-
tionen dazu enthalt, wann und wieviel ge-
gessen werden sollte und wie Mahlzeiten im
Hinblick auf Makronahrstoffe kombiniert
werden sollten.

Dieser Plan begleitet meine Patienten ein
Leben lang, da die wesentlichen Bestim-
mungsfaktoren fiir die herauskristallisierten
Lebensmittel tiberdauern.

Unterstiitzende Therapeutika

Summieren sich bestehende Mangel oder be-
reits etablierte Dysbalancen, empfehle ich
unterstiitzend Prdparate beziehungsweise
Nahrungserganzungsmittel, um Defizite zu
beheben.Diese werden jedoch nur temporar
(meist vier bis acht Wochen lang) einge-
setzt, um die Selbstregulationsfahigkeit des
Organismus wieder herzustellen.

Die Rolle der Psyche

Einen hochst individuellen Aspekt diirfen
wir nicht aus den Augen verlieren: Die Psy-
che. Essen kann schlieRlich neben dem Ver-
sorgungsaspekt auch Ersatzbefriedigung,
Beschiftigung, Sucht, Ubersprungshand-
lung, Ablenkung, Trost, Gewohnheit, Ritual
und/oder soziales Happening sein.

Vielfach scheitert eine Erndhrungsumstel-
lung oder das Thema ,gesunde Erndhrung”
nicht am Wissen, sondern an der Umsetzung.
SchlieBlich laufen nur circa zehn Prozent un-
serer Entscheidungen bewusst ab - die rest-
lichen 90 Prozent sind gesteuert von (unbe-
wusst) gefestigten Mustern.

Diese Muster und die zugrundeliegenden
Glaubenssatze sind ganz individuell und ha-
ben ihren Ursprung oftmals schon im friihen
Lebensalter. Haufig gelingt es nur mit pro-

fessioneller Unterstiitzung, diese Pragung
aufzuldsen und durch neue, gesiindere Mus-
ter zu ersetzen und damit auch den ,,inneren
Schweinehund”ins Boot zu holen. In meiner
Praxis beziehe ich diesen Aspekt sehr auf-
merksam mit ein und kooperiere interdiszi-
plindr mit einer psychotherapeutisch ausge-
bildeten Kollegen.

Fazit

Wenn wir bedenken, dass im Laufe unseres
Lebens circa 30 Tonnen Lebensmittel und
50.000 Liter Fliissigkeit unser Verdauungs-
system passieren, ist es nachvollziehbar,
dass unsere Erndhrung ein madchtiger Hebel
ist, mit dem wir viel fiir (und leider auch ge-
gen) unsere Gesundheit tun kdnnen.

Schon Hippokrates formulierte, ,deine Le-
bensmittel sollen deine Heilmittel sein und
deine Heilmittel deine Lebensmittel”. Fiih-
ren wir unserem Korper also die fiir ihn ,per-
fekten” Lebensmittel in der fiir ihn ,perfek-
ten” Zusammenstellung zu, tun wir das
Beste fiir einen funktionierenden Zellstoff-
wechsel und damit fiir eine wohlversorgte
energiegeladene Zelle und einen gesunden,
zufriedenen, vitalen Organismus.
MaRgeschneiderte Erndhrungsplane auf Ba-
sis ausfiihrlicher Anamnestik und individu-

eller Labordiagnostik sind eine sinnvolle Ba-
sis fiir zielfiihrende Erndhrungsempfehlun-
gen.

Eine konstitutionsgerechte Erndhrung regu-
liert nicht nur den Stoffwechsel, sondern ist
in der Regel auch nachhaltig, denn sie ver-
sorgt den Korper umfassend mit den jeweils
bendtigten Makro- und Mikrondhrstoffen.
Dies fiihrt zu maximaler Zielerreichung und
Alltagstauglichkeit, was die Compliance und
Patientenzufriedenheit signifikant erhoht.
Verstarkt werden sollte dies durch Augen-
merk auf die gesamte Lebensfiihrung, indem
die Sdulen ,Bewegung” und ,Psyche” mit
unterstiitzt werden. W
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