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Was 1st gesunde Ernahrung?

Richtige Ernahrung ist fiir die Gesundheit sehr wichtig,

doch wie sollten wir uns ernahren?

Lothar Ursinus

In den mehr als 25 Jahren meiner Praxis-
titigkeit wurden mir von Patienten mit
Ubergewicht immer wieder die gleichen
Fragen gestellt: ,Wie nehme ich dauerhaft
ab - ohne Jojo-Effekt?“, ,Konnte das
Ubergewicht am Stoffwechsel liegen?”,
.Sind meine Hormone fiir mein Uberge-
wicht verantwortlich?“, ,,Was soll ich es-
sen um abzunehmen?” oder ,,Wie bringe
ich meinen Stoffwechsel wieder ins Gleich-
gewicht?“. Anfangs dachte ich, dass mit
gesunder Erndhrung und mehr Bewegung
die iiberschiissigen Pfunde ,schmelzen”
wiirden. Auf Nachfrage meiner Patienten,
welche Erndihrung gesund sei, bin ich je-
doch nachdenklich geworden.

Es gibt kaum ein Thema, zu dem es so unter-
schiedliche Meinungen gibt wie zum Thema
Erndhrung. Experten sind sich dariiber ei-
nig: ,Richtige Erndhrung ist fiir die Gesund-
heit sehr wichtig.” Welche Kost die richtige
ist, dazu gibt es jedoch keine eindeutige
Aussage.

Auf der Suche nach der geeigneten Erndh-
rungsform wurde bisher eine wichtige Tatsa-
che iibersehen: Der Nahrungsbedarf ist von
Mensch zu Mensch individuell. Jeder Mensch
ist einzigartig und bendtigt fiir seine Ge-
sundheit und Vitalitdt die Nahrungsmittel,
die optimal zu seinem Stoffwechsel, Hor-
monsystem und seiner Genetik passen. Ahn-
lich wie das Auto nur mit einem bestimmten

Treibstoff fahrt, so ist es fiir die Korperzelle
wichtig, die richtigen Nahrungsmittel zu er-
halten.

Fazit: Gesunde Erndhrung ist individuelle
Ernéhrung.

Gene und Erndhrung

Viele Merkmale unseres Korpers und der Kor-
pervorgange sind abhdngig von der Aktivi-
tdt unserer Gene. Die Genvarianten sorgen
nicht nur dafiir, dass jeder von uns ein un-
verwechselbares Individuum ist. Sie bewir-
ken auch, dass sich die dulRere Gestalt und
ebenso das Innenleben einer Spezies {iber
lange Zeitraume verandern.

Die Entwicklung des Menschen ist sehr eng
mit dem Lebensort und den dort befindli-
chen Nahrungsmitteln verbunden. Die Ne-
andertaler erndhrten sich {iberwiegend von
roher Kost aus wilden Pflanzen, Raupen und
Maden. Durch das Umherziehen waren die
Menschen gezwungen, ihre Erndhrung den
sich wandelnden Lebensbedingungen anzu-
passen. Die neuartige Kost erforderte be-
stimmte Anpassungen des Verdauungs- und
Immunsystems. Die Spezialisierungen wa-
ren zunéchst zum reinen Uberleben und spa-
ter zur Entfaltung in der neuen Heimat er-
forderlich. In ihnen spiegelt sich die Ent-
wicklung einzelner Blutgruppen wieder. Sie
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Abb. 1: Formel fiir gesunde Erndihrung (Foto: Ursinus)

enthdlt die genetische Botschaft der Erndh-
rungs- und Verhaltensweisen unserer Vor-
fahren. Die Genetik (die Blutgruppe ist eine
davon) gewinnt in der wissenschaftlichen
Medizin immer mehr an Bedeutung.

Der Biologe Prof. Loren Cordain (Universitét
Colorado/USA) hat festgestellt, dass die
Stoffwechselprozesse und Korperfunktio-
nen heute noch immer so ablaufen wie zu
Zeiten der Jdger und Sammler.

Die letzte Stoffwechselanpassung fand vor
etwa 15.000 Jahren statt.

Die Evolution entwickelt sich nur langsam.
Der Stoffwechsel hat sich bis heute nicht an
die moderne, schnelle Lebensweise ange-
passt. Inshesondere Fast Food, Fertigpro-
dukte und Nahrungsmittel voller Konservie-
rungsstoffe dominieren in der heutigen
Erndhrung. Diese {iberbetont kohlenhydrat-
reiche Erndhrung fiihrt bei gleichzeitiger
Bewegungsarmut zu Ubergewicht, Arterio-
sklerose, Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und degenerativen, kdrperli-
chen Verfallserscheinungen.

Genetik beschaftigt sich mit den Grundla-
gen der Ausbildung erblicher Merkmale. Ein
Genmerkmal ist die Blutgruppe. Die durch
die Genetik bestimmte Enzymtadtigkeit im
Stoffwechsel bedingt es auch, dass nicht je-
des Nahrungsmittel zu jeder Blutgruppe
passt.

Die Aufspaltung der mit der Nahrung aufge-
nommenen Eiweille beispielsweise wird
durch die Magensdure und die alkalische
Phosphatase im Diinndarm geregelt. Men-
schen mit der Genvariante ,0” und ,B” ver-
fiigen iiber eine starke Magensaftbildung
und einen hohen Anteil alkalischer Phos-
phatase im Diinndarm. Daher kdnnen sie ro-
tes Fleisch und Wild gut verarbeiten. Men-
schen mit der Genvariante ,A” sind die ,an-
gepassten Vegetarier”, WeiRes Fleisch und
Fisch sind fiir ihren Stoffwechsel besser ge-
eignet.

Kuhmilch oder Kuhmilchprodukte werden
von der Genvariante ,,0“ und ,A” nur unzu-
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bis 13 U/L
Darm-AP E”leu;?rllj;)lpe A oder AB)
(Blutgruppe 0 und B)
Gallen-AP bis 10 U/L
Knochen-AP E:Sndleoroblljs/ L6oo Ut
Leber-AP bis 90 U/L

Plazenta-AP | negativ (aulRerhalb SS)

Tab. 1: Alkalische Phosphatase und Blut-
gruppen (Quelle: laborlexikon.de)

reichend verarbeitet. Bei dieser geneti-
schen Variante gibt es sehr hdufig auch eine
Laktoseintoleranz.

Aus Sicht der Genetik konnen junge Getrei-
desorten, wie Weizen und Gerste vom Stoff-
wechsel nur unzureichend verarbeitet wer-
den. Alle glutenhaltigen Getreidesorten
sind fiir die Blutgruppe ,0” und ,A” nicht
geeignet. Alte Getreidesorten bzw. Samen,
wie Quinoa, Hirse, Amarant usw. werden
besser verstoffwechselt und verdaut.

Brot gehort erst seit etwa 5.000 Jahren in
die Nahrungskette. Angesichts dieser Tatsa-
che und der vielen Backzusatze sollte wah-
rend einer Stoffwechselregulierung auf Brot
verzichtet werden.

Tomaten verhindern die Bildung des Enzyms
Mucin, das die Darmschleimhaut schiitzt.
Der rote Farbstoff Lycopin verklebt das Blut.
Nur Menschen mit der Blutgruppe ,,0” und
~AB” kdnnen diese Verklumpung wieder auf-
heben. Inshesondere Patienten mit Throm-

boseneigung sollten auf Tomaten verzich-
ten.

Kaffee oder Tee ist in jeder Erndhrungsbera-
tung ein Thema. Die Studie vom Department
of Nutritional Science (University of Toronto
2006) hat festgestellt, dass Menschen mit
der Genvariante Blutgruppe ,,0“ das Alkaloid
des Kaffees langsamer abbauen, als die mit
der Genvariante ,A“, ,B“ und , AB“ Schwar-
zer Tee ist nur fiir Genvariante ,B” vertrag-
lich. AuRerdem konnen Kaffee und schwar-
zer Tee die Insulinresistenz fordern. Es emp-
fiehlt sich Kaffee oder schwarzen Tee besser
ungesiiBt und ohne Milch direkt nach einer
Mahlzeit zu trinken.

Hinweis: Ein Erndhrungsprogramm zur
Stoffwechseloptimierung muss die Blut-
gruppe als genetischen Faktor mitbe-
riicksichtigen. Eine reine Blutgruppen-
didt ist allerdings nicht geeignet, den
Stoffwechsel zu regulieren.

Hormone und Erndhrung

Das Hormonsystem steht in sehr engem
Kontakt mit dem Stoffwechsel. Beide beein-
flussen sich gegenseitig. Die Schilddriise
gilt als Motor des Stoffwechselgeschehens.
Bei einem TSH-Wert von iiber 2,0 ist bereits
davon auszugehen, dass die Schilddriisen-
aktivitdt gestort ist. Die Ursache dieser Sto-
rung finden wir entweder im gonadotropen
Hormonsystem (hdufig ist es ein Progeste-
ronmangel) oder im Stau der intrahepati-
schen Gallenwege. Im Labor ist dann der
Eisen/Kupfer-Quotient erniedrigt.

Viele Frauen haben zu Beginn ihrer Meno-
pause erhebliche Gewichtsprobleme. Ursa-
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Richtig essen / Gewichtsregulation

che ist oft ein Mangel an Progesteron. Im
Stoffwechsel wirken Ostradiol und Testoste-
ron anabol, wahrend Progesteron katabol
wirkt. Kommt es zu einem Progesteronman-
gel, versucht der Korper, die katabole Seite
auszugleichen. Er erhéht dazu das katabol
wirkende Cortisol. Die Folge ist eine Erho-
hung des Blutzuckerspiegels und Insulins.
Ergebnis: vermehrter Fetteinbau im Bauch-
bereich.

Leidet ein Patient unter akutem Heuschnup-
fen, Asthma oder rheumatischen Erkrankun-
gen, besteht eine anabole Stoffwechsel-
entgleisung aufgrund einer Nebennieren-
insuffizienz (katabole Schwadche). Ein
Verzicht auf tierische EiweiRe unterstiitzt
die Regeneration der Nebenniere. Der Orga-
nismus benotigt sulfurische EiweiRe, die wir
im Hiittenkdse oderim Quark finden. In Ver-
bindung mit Omega-3-Fettsduren, z. B. in
Leindl, bietet die von Frau Dr. Budwig entwi-
ckelte Ol-EiweiRkost eine gute Unterstiit-
zung.

Etwa 20 % aller Stoffwechselentgleisungen
sind anabol. Dieser Aspekt sollte in einem in-
dividuellen Erndhrungsprogramm  beriick-
sichtigt werden.

Es sollte genau ermittelt werden, welches
EiweiR und welche Fettsduren bekommlich
sind.

Stoffwechsel und Erndahrung

Der Stoffwechsel ist die treibende und le-
benserhaltende Kraft des Korpers. Er sorgt
fiir die Umwandlung und den Transport aller
Nahrungsbestandteile, die unsere Korper-
zellen zum Leben und zur Energiegewinnung
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bendtigen. Der Stoffwechsel entgiftet den
Kdrper und sorgt fiir die Baustoffe, die unse-
re Organe entwickeln und reparieren.

In einem gesunden Korper besteht ein aus-
gewogenes Verhdltnis der anabolen und ka-
tabolen Stoffwechselvorgange. Der anabole
Synthese- und der katabole Energiestoff-
wechsel sind eng miteinander verbunden
und bedingen sich gegenseitig. Chronische
Erkrankungen und Gewichtszunahme ent-
stehen durch eine dauerhafte ,Entgleisung”
des Stoffwechsels in Richtung katabol oder
anabol.

Die haufigsten Ursachen dafiir sind:
1. Dauerstress,

2. kohlenhydratlastige Erndhrung,

3. Mangel an Bewegung und

4. Umweltgifte.

Im Labor sollte eine Stoffwechselanalyse
durchgefiihrt werden, die Auskunft iiber
folgende Aspekte gibt:

e das Gleichgewicht der anabolen und ka-
tabolen Stoffwechsellage

e den Sdure-Basen-Haushalt

e die Funktionstatigkeit der Bauchspeichel-
driise, Leber und Niere

e die Stoffwechselaktivitdt

e die Arbeitsleistung der Schilddriise

e die Insulinresistenz oder diabetische
Stoffwechsellage, bis hin zum Diabetes
mellitus

e die Aktivitdt des vegetativen Nervensys-
tems

e die Funktionsweise der Hormone

e die Stoffwechselverbrennungsaktivitat

e den Mineralstoffwechsel

e den Fettstoffwechsel

¢ den Kohlenhydratstoffwechsel

e den EiweiRstoffwechsel

e das Immunsystem

e den Zustand der Matrix (Zellzwischen-
raum)

e das individuelle Stoffwechselgeschehen

Stoffwechselentgleisungen sind bei einer
ganzheitlichen Betrachtung der Labordaten
friihzeitig erkennbar.

Die Insulinresistenz, und somit die erste
Stufe des Altersdiabetes, zeigt sich durch
hohe Triglyceride und geringes HDL-Choles-
terin. In der Regel finden wir zusatzlich
noch einen erhéhten Harnsdurespiegel. Die-
ser entsteht durch die katabole Form der
Glukoneogenese, dem Muskelabbau. Ver-
starkt sich die Stoffwechselentgleisung,
steigt der Langzeitzuckerwert (HbA1c) an.
Diesen Zustand bezeichnen wir als ,diabeti-
sche Stoffwechsellage”. Ist der Langzeit-
zuckerwert dauerhaft erhéht (iiber 6,2), be-
steht ein manifester Diabetes Typ 2. Ist der
Diabetes weiter fortgeschritten, ist eine
Auswahlvon Nahrungsmitteln mit geringem
Insulinbedarf zwingend.

Das zentrale Stoffwechselorgan , Leber” pra-
sentiert sich in seiner Aktivitdt durch die
Cholinesterase. Ist dieser Wert erniedrigt,
so arbeitet die Leber langsam und griind-
lich. Entsprechend ist auch der Mensch,
langsam aber griindlich. Bei erhohter Cho-
linesterase arbeitet die Leber in einer er-
hohten Taktfrequenz. Im Stoffwechsel be-
steht oft eine katabole Entgleisung, die der
Organismus durch eine verstarkte anabole
Aktivitat der Leber auszugleichen versucht.
Auf der psychischen Ebene konnen Men-
schen mit erhdhter Cholinesterase sich oft-

mals nicht gut abgrenzen. Ihnen fehlt das
Wort ,Nein“ zum Selbstschutz. Ubergewich-
tige mit erhohter Cholinesterase bringen
den Mangel an Abgrenzung von der psychi-
schen Ebene auf die kdrperliche Ebene. Sie
schaffen sich mehr Schutz durch Korper-
volumen.

Die vier Hauptelektrolyte Natrium, Kalium,
Kalzium und Magnesium, beeinflussen den
Stoffwechsel im Zellzwischenraum (Matrix
oder Pischinger-System). Magnesium und
Natrium regulieren anabol, Kalium und Kal-
zium katabol. Eine Untersuchung aller vier
Elektrolyte ist wichtig fiir eine qualifizierte
Aussage dariiber, welches die richtigen Nah-
rungsmittel zur Optimierung des Stoffwech-
sels sind.

Je nachdem, welche individuellen Stoff-
wechselentgleisungen vorliegen, bietet die
Naturheilkunde getreu dem Motto: ,Gegen
alles ist ein Kraut gewachsen” ein breites
Spektrum von Heilpflanzenzubereitungen,
um den Stoffwechsel wieder in Balance zu
bringen.

Fazit

Jeder Mensch hat seine eigene Geschichte
und seinen individuellen Stoffwechsel. Die-
se Individualitdt zu beriicksichtigen bedeu-
tet einen wichtigen Baustein in einem Ge-
wichtsregulationsprogramm oder in der
Therapie chronischer Erkrankungen. Dies
giltauch fiir die Erndhrung - nur eine indivi-
duelle Erndhrung ist eine gesunde Erndh-
rung.
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