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von Lothar Ursinus –  
Heilpraktiker aus Hamburg

Der Stoffwechsel ist die treibende und lebenserhaltende Kraft des  
Körpers. Er sorgt für die Umwandlung und den Transport von Nährstoffen 

und Sauerstoff – Substanzen, die unsere Körperzellen dringend zur  
Energiegewinnung und zum Leben benötigen. Gleichzeitig befreit er  

den Organismus von unnütz gewordenen Bestandteilen. 
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�����ȱ���ȱ���������ȱ�§�ę�ǰȱ���ȱ
��ȱ���ȱ�������������ȱ �����ǯȱ���ȱ

������������ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ
�����ȱ���������ȱ���¢���ȱ������-
���ȱȮȱ���ȱ��� ����ǯȱ���ȱ�Ě��£�ǰȱ
���ȱ��ȱ���������ȱ �����ǰȱ��ȱ���ȱ
���ȱ���ȱ£�ȱ���ȱ������ȱ£�ȱ �����ǰȱ
���ȱ����ȱ����ȱ�������ûĵ���ǯȱ���ȱ
�����ǰȱ������ȱ�������ȱ�§���������ȱ
£�ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ£�ȱ�����ǯȱ
���ȱ�ã����������ȱ�����ȱ�����-
��ûĵ�ȱ���ȱ��� ����ȱ�����Ȧ	����ǰȱ
���������������û��ȱ���ȱ����ǯ

Individuelle Ernährung 
���ȱ������§ĵ������ȱ���§���ȱ��ȱ
�������ě ������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ
��������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�����-
��������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��� ��-
����ǯȱ��ȱ����������������ȱ ��ȱ ��ȱ
��ȱ��������ǰȱ
��������ǰȱ	�����ǰȱ
���ę����ȱ���ȱ���������ȱ����ǰȱ
��ȱ���������������ȱ�������������ȱ
������ȱ��£¢��ȱ���ȱ
������ȱ
��ȱ���ě ������ǯȱ���ȱ���ȱ�����-
�������ȱ��� ��������ȱ���ȱ���ȱ
������������ȱ���ȱ�����������-
����ǯȱ�û�ȱ	���������ȱ���ȱ�������§�ȱ
 �����ȱ�����ȱ����������Ĵ��ȱ
���ã����ǰȱ���ȱ���ȱ�������ȱ���ě-
 ������ȱ�������ȱ�����������ǯȱ
	������ȱ���§�����ȱ���ȱ�����ȱ
�����ȱ������������ȱ���§�����ǯȱ
��ȱ���ȱ�������ȱ£�ȱ �����ǰȱ����ȱ
���ȱ���ȱ���ě ��������������ȱ
Ǯ������Ƹ�����ȃȱ��� ������ǯȱ���ȱ
�� �ȱŞśȱ���£���ȱ�����ȱ��������-

�§��ȱ���ȱ���ȱ���ě ������ȱ����-
����ȱ���ȱ���ȱ������������ȱ���ȱ
��������������ȱ����������������ȱ
ǻ���������ȱ���£��Ǽǰȱ
�������ȱ
���ȱ���������Ĵ���� §�����ȱ
ǻ
����ě���ǰȱ�������ǰȱ���������ȱ
���ȱ�������Ǽǯȱ������ȱ���ȱ����-
������ȱ������ȱ����ȱ�û������û���ȱ
£�����ǯȱ���ȱ��������ȱ�ã����ȱ
��������ȱ���ȱ���ȱ������ȱ����-
������ȱ�ȱǻ�������ǰȱ��ȱ����ȱ����ȱ
���ȱ������¢�ȱ�ȱ���ȱ����Ǽȱ�����ȱ
���ȱ ��đ��ȱ�������ȱ������ȱ���-
��������ȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱ������ȱ
���ȱ�������§�������ȱ��������-
��Ĵ��ȱ��������ǰȱ
��������ȱ���ȱ

������¢����ȱ���ȱ������������-
���ȱ��ĵû�������ǯȱ�����ȱ������ȱ
�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���������£��ȱ
���ȱ����ã���ȱ�û�ȱ����ȱ��� �� ��-
������ȱ������������ǯ

Esspausen  
wirken entlastend
�����ȱ���ě ������ȱ�����ȱ������ȱ
���ȱ
���������ȱ���ȱ��������-
�û���ǯȱ������ȱ��ȱ�����£������ȱ���ȱ
���ȱ�����ȱ���ǯȱ��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ
��������£�����ȱ���ȱ������¢�-
���ȱ��ȱ����ȱ���������ǰȱ�û���ȱ����ȱ

�����ȱ��ȱ���ȱ��������-
��������ȱ
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Der Weg zu einem gesunden 

Stoffwechsel

Wie funktioniert Intervallfasten?

Beim 16:8-Intervallfasten wird jeden Tag 16 Stunden lang  
gefastet und während acht Stunden gegessen. In der Fastenphase  
von 18 Uhr bis 10 Uhr, wird komplett auf die Nahrungsaufnahme  

verzichtet, damit die Körperzellen sich in diesem Zeitfenster  
selbst reinigen können. Wasser, ungesüßter Tee oder Kaffee  

(ohne Zucker und ohne Milch) sind jederzeit erlaubt. Während der 
Nahrungsphase sollten nur die Nahrungsmittel gegessen werden,  

die dem individuellen Stoffwechsel entsprechen.
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Hilfreiche Tipps zur 
Stressbewältigung
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�������ǯȱ�����ȱ���ě ������ȱ
������������ȱ�����ȱ����ȱ ��ȱ��-
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Lothar Ursinus
gehört zu den 
führenden  
Heilpraktiker Exper-
ten in Deutschland. 
Seine langjährige 
Erfahrung mit  
Vital- und Stoffwechselanalysen 
über das Labor ist der Grundstein 
für das von ihm konzipierte und seit 
fast 20 Jahren in mehreren Ländern 
erfolgreich eingesetzte Stoffwechsel-
programm gesund + aktiv. Als Autor 
mehrerer Bücher und Fachartikel gibt 
er sein Wissen weiter. Ärzte und Heil-
praktiker aus ganz Deutschland schult 
er in der ganzheitlichen Interpretation 
von Laborergebnissen.
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Liegestütze  

vor dem Essen akti-

vieren die Armmusku-

latur und schützen uns 

so vor Entzündungen 

durch die Nahrungs-

aufnahme.

����û���ȱ�����������ȱ������-
�������ȱ��£������ǯȱ���ȱ������ȱ
����������ȱ�����ȱ£��ȱ���������-
�����ȱ��������ǯȱ�������ȱ ã-
���������ȱ����ȱ�����ȱ������ȱ
�ã���������ȱ�����������ȱ������ȱ
���ǯ

Fazit
���ȱ������ȱ���ȱ���ȱ��������ǰȱ
��� ��������ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ
���ě �����������������ǯȱ�����ȱ
�� ��ȱ£�ȱ§�����ǰȱ�����ȱ��ȱ�����ǰȱ
������ȱ����ȱ�����ȱ
§�����Ǳȱ„Es 
gibt nichts Gutes, außer: Man tut 
es“.


