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Welche NAHRUNG
passt zu meinem
STOFFWECHSEL?

Es gibt kaum ein Thema, zu dem es so unterschiedliche Meinungen gibt, wie
zur Ernährung. Unstrittig ist: Die richtige Ernährung ist für die Gesundheit
von großer Bedeutung. Aber welche Kost ist die Beste?

Auf  der Suche nach der besten Ernährungsform wird häufig eine wich-
tige Tatsache übersehen: Der Nahrungsbedarf  ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Es gibt keine Ernährungsform, die per se für

jeden Menschen geeignet ist. Jeder ist einzigartig und benötigt für seine Ge-
sundheit und Vitalität Nahrungsmittel, die optimal zu seinem Stoffwechsel pas-
sen. Zur Veranschaulichung: So, wie ein Motor nur mit einem bestimmten
Treibstoff  optimal arbeiten kann, ist es für die Körperzellen wichtig, die passen-
den Nahrungsmittel zu erhalten. »Eure Lebensmittel sollen eure Heilmittel sein,
und eure Heilmittel eure Lebensmittel.« Dieser berühmte Gedanke von Hippokrates
ist rund 2400 Jahre alt und hat bis heute nichts an Aktualität verloren. 
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Schnellverbrenner

Langsamverbrenner

Mischverbrenner

Als gesunde Basis benötigt der Stoffwechsel gute Kohlenhydrate mit niedri-
ger glykämischer Last (z. B. aus stärkefreiem Gemüse), wertvolle Eiweiße
(z. B. aus Fisch, Eiern, Nüssen), hochwertige Fette und Öle (z. B. aus Leinöl,
Olivenöl) und stilles Wasser. Der Nahrungsbedarf  und die Zusammenset-
zung der Nahrung sind je nach Altersgruppe unterschiedlich, da sie auch
von der hormonellen Konstellation abhängen. Während Kinder relativ
 eiweißarm und kohlenhydratreich essen dürfen, muss im Erwachsenenalter
das Verhältnis eher umgekehrt werden. Insbesondere Frauen sollten späte-
stens in den Wechseljahren (Klimakterium) darauf  achten, mehr Eiweiß und
weniger Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Normalerweise regelt der Ap-
petit das Essverhalten. Dieses angeborene, intuitive Verhalten ist leider bei
vielen Menschen verloren gegangen. 

AUSWAHL DER LEBENSMITTEL BEI 
»GESUND & AKTIV« 
Das Ernährungsprogramm von »gesund & aktiv« umfasst etwa 350 Lebens-
mittel, die für das Verstoffwechseln nur wenig Insulin benötigen. Aus diesen
Lebensmitteln werden mithilfe einer Typisierung und einer Individualisie-
rung des Stoffwechsels diejenigen »herausgefiltert«, die für den persönlichen
Stoffwechsel ideal sind. Die Typisierung entspricht der konstitutionellen
Stoffwechselprägung, die den Verbrennungstyp nach Dr. Georg Watson und
die Blutgruppe als Genmerkmal berücksichtigt. 

DIE DREI STOFFWECHSELVERBRENNUNGSTYPEN
Dr. Georg Watson (Universität Südkalifornien) war der Erste, der in den
1970er-Jahren die Verbrennungsgeschwindigkeit von Kohlenhydraten zu
unterschiedlichen Stoffwechseltypen in Beziehung setzte. Er unterschied
dabei drei Verbrennungstypen: 
Dem Schnellverbrenner bekommt eine eiweiß- und fettreiche Kost gut.
Kohlenhydrate dagegen verwertet er zu schnell, und es kommt zu einer star-
ken und schnellen Insulinreaktion. Der Blutzuckerspiegel schwankt beim
Schnellverbrenner stark. Infolge einer Gegenreaktion des Körpers, bei der
Eiweiß in Glucose umgewandelt wird, kommt es zum Anstieg des Harnsäu-
respiegels im Blut. Regelmäßiges und dem Stoffwechsel angepasstes Essen
sind für diesen Stoffwechseltyp günstig. 

Für den Langsamverbrenner ist Pflanzenkost sehr gut geeignet. Seine
Schwäche liegt in der Verdauung und Verwertung von Eiweißen und Fetten.
Nach einer fett- und fleischreichen Kost fühlt er sich zwar müde und träge,
jedoch nicht satt. Der Langsamverbrenner neigt zu einem hohen Blut -
zuckerspiegel und chronischem Übergewicht. Körperliche Aktivitäten und
der Verzicht auf  Zwischenmahlzeiten sind für seinen Stoffwechsel förder-
lich. 

Der Mischverbrenner ist genetisch auf  eine ausgewogene Kost ausgerich-
tet. Eiweiße, Fette und Kohlenhydrate sind für ihn gleichermaßen ideale
Nährstoffquellen. Körperlich fühlt er sich mit einer abwechslungsreichen
Ernährung am besten. 
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WELCHE BLUTGRUPPEN
GIBT ES?

Blutgruppe 00 (rein Null) hat eine
katabole Stoffwechselprägung.
Die Ernährung sollte reichlich Ei!
weiß, mäßig Fette und in gerin!
gem Umfang ballaststoffreiche
Kohlenhydrate enthalten. Men!
schen dieses Typus besitzen aus!
reichend Enzyme, um auch rotes
Fleisch zu verarbeiten. Bei einer
überwiegend vegetarischen Er!
nährungsweise ist darauf zu
 achten, dass ab und an auch Le!
bensmittel mit tierischem Eiweiß
verzehrt werden. Eine dauerhaft
vegane Ernährungsweise ist für
den Stoffwechsel dieser Blut!
gruppe nicht geeignet, da es
dabei leicht zu Mangelerschei!
nungen kommen kann. 

Blutgruppe BB (rein B) hat eine
katabole Stoffwechselprägung.
Die Empfehlung lautet: reichlich
Fette, viel Eiweiß und wenig Koh!
lenhydrate. Ähnlich wie bei Blut!
gruppe 0 stehen ausreichend
Enzyme für die Eiweißverarbei!
tung zur Verfügung. Wie bei der
Blutgruppe 0 sollte der Speise!
plan auch tierische Eiweiße
 enthalten. Eine rein vegane Er!
nährungsweise kann zu Mangel!
erscheinungen führen.

Blutgruppe AA (rein A) hat eine
anabole Stoffwechselprägung.
Die Nahrung sollte aus möglichst
wenig tierischem Eiweiß, aus
reichlich guten Kohlenhydraten
sowie aus gesunden Fetten und
Ölen bestehen. Aufgrund der ge!
ringen Menge an Verdauungsen!
zymen für Eiweiße (alkalische
Phosphatase im Dünndarm) kann
rotes Fleisch nicht gut verarbeitet
werden. Verträglicher ist weißes
Fleisch von Huhn, Pute oder Fisch.

ALLGEMEINE VORGÄNGE IM STOFFWECHSEL
Die Verarbeitung der aufgenommenen Nahrungsmittel, auch Stoffwechsel
genannt, ist von den im Körper vorhandenen Enzymen abhängig. Wir unter-
scheiden dabei den anabolen und den katabolen Stoffwechsel. Der anabole
Stoffwechsel umfasst alle Aufbauvorgänge, die für das Wachstum der Zellen
und ihre Erhaltung erforderlich sind. Der katabole Stoffwechsel hingegen
sorgt für den Abbau energieliefernder Nährstoffe, für die kontinuierliche
Energieproduktion und einen ausreichenden Vorrat an einfachen organi-
schen Substanzen. Beide Stoffwechselvorgänge sind eng miteinander ver-
knüpft und bedingen sich gegenseitig. In einem gesunden Organismus
besteht ein ausgewogenes Verhältnis zwischen ihnen.

DIE EINBEZIEHUNG DER SECHS BLUTGRUPPEN 
Für die Zufuhr der richtigen Nahrungsmittel und somit für eine gesunde
Ernährungsweise ist es wichtig zu wissen, ob der Stoffwechsel überwiegend
anabol oder katabol ausgeprägt ist. Diese Ausprägung können wir anhand
der einzelnen Blutgruppen zuordnen, die als Genmerkmal eine entschei-
dende Rolle spielen. Auch in der wissenschaftlichen Medizin gewinnt dieser
Aspekt immer mehr an Bedeutung. Blutgruppen werden auf  zwei Chromo-
somen vererbt. Dadurch ergeben sich insgesamt sechs unterschiedliche Blut-
gruppen. Finden wir auf  beiden Chromosomen weder das Merkmal der
Blutgruppe A noch das der Blutgruppe B, so handelt es sich um die Blut-
gruppe 0 (00). Ist auf  beiden Chromosomen das Merkmal B vorhanden,
dann ist es die reine Blutgruppe B (BB). Ist nur auf  einem Chromosom das
Merkmal B vorhanden und auf  dem anderen weder A noch B, dann handelt
es sich um den Mischtyp B0, der bei der Blutgruppenbestimmung der
Gruppe B zugeordnet wird. Gleichermaßen gibt es einen Mischtyp A0, der
der Gruppe A zugeordnet wird. Die Blutgruppe AB hat auf  einem Chro-
mosom das Merkmal A und auf  dem anderen Merkmal B. Auch diese ist
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Träger dieser Blutgruppe haben
einen Stoffwechsel, der optimal
an eine vegetarische Kost ange!
passt ist. 

Blutgruppe AB wird als eigen!
ständige Blutgruppe gewertet,
kann jedoch auch als Mischung
von A und B gelten. Sie hat eine
leicht anabole Stoffwechselprä!
gung. Eine ausgewogene Ernäh!
rungsweise mit gleichen Anteilen
Eiweiß, Kohlenhydrate und Fette
ist förderlich. Prinzipiell ist vege!
tarische Kost für den Stoffwech!
sel der Blutgruppe AB geeignet. 

Blutgruppe B0 ist eine Mischung
aus Blutgruppe B und 0. Der
Stoffwechsel ist katabol geprägt.
Die Ernährungsempfehlung ent!
spricht im Wesentlichen der der
Blutgruppe 0 – mit einer Ernäh!
rungsweise, die optimalerweise
tierische Eiweiße beinhaltet. 

Blutgruppe A0 ist eine Mischung
aus Blutgruppe A und 0. Wir fin!
den diesen Mischtyp bei etwa
20 % aller Träger der Blutgruppe
A. Die Stoffwechselprägung ist
leicht anabol. Im Gegensatz zur
reinen Blutgruppe A ist die Ver!
sorgung mit tierischem Eiweiß für
diesen Mischtyp grundsätzlich
wichtig. Ausreichend gute Koh!
lenhydrate und gemä!
ßigt gesunde
Fette runden
den Ernäh!
rungsplan
ab. 

ein Mischtyp, genauso wie A0 und B0. Unter Berücksichtigung der Arbeiten
von Prof. Dr. Schole und Wolfgang Lutz ordnete Dr. Bodo Köhler die Blut-
gruppen den Stoffwechselprägungen zu. Demnach sind 0 und B katabol
und A und AB anabol ausgerichtet. Träger der Blutgruppe 0 und B verfügen
über eine größere Menge an Enzymen für die Eiweißaufspaltung als Träger
der Blutgruppe A und AB. Die tägliche Praxis hat bewiesen, dass die Er-
nährungsempfehlungen für die Träger der Blutgruppe B0 nicht stark von
denen für die Blutgruppe B abweichen, da sowohl B als auch 0 katabol ge-
prägt sind. Anders verhält es sich bei der Blutgruppe A0. Hier gibt es we-
sentliche Unterschiede zur reinen Blutgruppe A. In ihr vereinigen sich
anabole und katabole Aktivität. Die allgemeinen Empfehlungen, die sich aus
der Blutgruppe ergeben, werden durch den (im Labor ermittelten) Stoff-
wechselverbrennungstyp ergänzt und durch die aktuelle Stoffwechsellage in-
dividualisiert. Das Ergebnis ist eine individuelle Lebensmittelliste mit
denjenigen Nahrungsmitteln, die optimal zum Stoffwechsel passen.

©Lothar Ursinus
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BEISPIEL AUS DER 
PRAXIS

Hilde S. Jahrgang 1965 leidet an
Verdauungsbeschwerden und hat
Probleme mit trockener Haut. Ihr
Wunsch war es, neben der Er!
gründung und Beseitigung ihrer
Beschwerden ihr Gewicht von 95
Kilogramm (bei einer Körper!
größe von 170 Zentimeter) etwas
zu reduzieren. Die Laborergeb!
nisse ergaben die genetische
Grundkonstitution der Blut!
gruppe AB und vom Typus her ein
Langsamverbrenner. Es zeigten
sich Mangelerscheinungen an B!
Vitaminen, Kalium und Magne!
sium. Ihr Drüsenstoffwechsel
arbeitet langsam und träge. Die
Liste der Lebensmittel, die opti!
mal zu ihrem Stoffwechsel pas!
sen, beinhalten im Bereich der
Eiweißträger relativ wenig Sorten
Fleisch, dafür aber viel Fisch und
Milchprodukte von Schaf, Ziege
und Kuh. Hinzu kommen noch ei!
nige Nüsse und Hülsenfrüchte. Im
Bereich der Kohlenhydrate wur!
den folgende Gemüsesorten er!
mittelt, die ihren Stoffwechsel
unterstützen: Aubergine, grüne
Bohnen, Chinakohl, Fenchel,
Grünkohl, Gurke, Sellerie, Möh!
ren, Porree, Rucola, Süßkartof!
feln, Tomaten, Wirsing, Zwiebeln
und einige andere. Hinzu kom!
men noch einige Obstsorten und
Getreide, wie zum Beispiel Rog!
gen, Hafer, Grünkern, Gerste, Din!
kel und Quinoa. Um aus der Liste
der verschiedenen Lebensmittel
leckere Gerichte zu kochen, gibt
es ein reichhaltiges Repertoire an
Rezepten. Das Lieblingsrezept
von Hilde S. ist …

VITAL! UND STOFFWECHSELANALYSE 

Die Grundlage für die Individualisierung ist eine umfangreiche Vital- und
Stoffwechselanalyse anhand von 42 Laborwerten und von zusätzlichen
Angaben zu Gesundheit und Ernährungsweise. Mithilfe dieser Blutwerte
werden ermittelt: die Aktivität der einzelnen Organe, die Konzentration
und die relative Zusammensetzung der wichtigsten Mineralstoffe und
 Vitamine, die Drüsenaktivität (Hormone), der Kohlenhydratstoffwechsel,
der Fettstoffwechsel, der Eiweißstoffwechsel und der Eisen- und Kupfer-
spiegel im Blut. Auf  diese Weise lässt sich für jeden Menschen ein Ernäh-
rungsplan mit denjenigen Nahrungsmitteln ableiten, die dem individuellen
Stoffwechsel entsprechen.

DER INDIVIDUELLE ERNÄHRUNGSPLAN 

Im Rahmen von »gesund & aktiv« kann je nach Zielsetzung der Ernährung
zwischen fünf  Ernährungsplänen gewählt werden: »gesunde Ernährung
ohne Gewichtsreduktion«, »medizinisch gesund abnehmen«, »Vier
 Wochen – Stoffwechselregulationsprogramm zur schnellen Gewichts -
reduktion«, »vegetarisch gesund ernähren« und »ketogene Ernährung«.
Die Auswahl des Ernährungsplans erfolgt im gemeinsamen Gespräch mit
einem  ausgebildeten Arzt oder Heilpraktiker. Er steht für Rückfragen zum
Programm zur Verfügung und ist bei der Durchführung der Ernährungs -
umstellung behilflich.
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DG

WELCHE NAHRUNG PASST ZU MIR?

Zubereitung:

Süßkartoffeln mit Wasser bedeckt wie Pellkartoffeln ko-
chen. Achtung: Die Kochzeit ist jedoch im Vergleich
kürzer. Danach pellen, in feine Scheiben schneiden
und in einer gefetteten Auflaufform auslegen, sodass
ein Boden mit Rand entsteht. Dabei Süßkartoffeln ruhig
doppelt legen. Porree und Frühlingszwiebeln putzen.
Beide in dünne Ringe schneiden. Zwiebeln schälen
und fein würfeln. Die Zwiebeln in etwas Öl in einer
Pfanne anbraten, dann den Porree und die Frühlings-
zwiebeln dazugeben. Kurz in der Pfanne schwenken,
bis der Porree eine hellgrüne Farbe annimmt. Wer

mag, kann mit etwas Verjus ablöschen. Kalte Butter
schmelzen lassen, die Gewürze und Kräuter unterhe-
ben und vom Herd nehmen. Für den Guss Eier und
Sahne zu einer Masse verrühren und mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken. Zwiebelgemüse auf der
Kartoffelschicht verteilen und danach die Ei-Masse
darüber gießen. Käseraspel darüber streuen und im
Ofen bei 165 Grad etwa 30-40 Minuten garen. Die Süß-
kartoffeln sollten noch leichten Biss haben, und die
Kruste sollte goldgelb sein. Vor dem Servieren mit Brun-
nenkresse dekorieren.

QUICHE LORRAINE 
mit Süßkartoffeln und Porree

Zutaten (2 Personen):

250 g mittelgroße Süßkartoffeln
150 g Porree
100 g Frühlingszwiebeln
75 g rote Zwiebeln
2 Eier
50-70 ml Sahne
1 TL Butter
2-4 EL Olivenöl
5 g Thymian
100 g Käseraspeln
20 g Brunnenkresse
Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Verjus
(saurer Saft unreifer Trauben)
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