von Lothar Ursinus —
Heilpraktiker aus Hamburg

Der Stoffwechsel ist die treibende und lebenserhaltende Kraft des
Kérpers. Er sorgt fir die Umwandlung und den Transport von Nahrstoffen
und Sauerstoff — Substanzen, die unsere Kérperzellen dringend zur
Energiegewinnung und zum Leben benétigen. Gleichzeitig befreit er
den Organismus von unnltz gewordenen Bestandteilen.

ie Stoffwechselmedizin

konzentriert sich immer
auf die kleinste Funktionsein-
heit in unserem Organismus
— den Zellstoffwechsel. Er ist
der Ausgangspunkt aller Miss-
empfindungen, Symptome oder
Erkrankungen. Somit sollten
sich unabhangig von der be-
stehenden Krankheit alle Unter-
suchungen und Therapien auf
den Zellstoffwechsel beziehen.
Die wichtigsten Storungen des
Stoffwechsels kann jeder selbst
beeinflussen. Faktoren, wie die
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Ernahrung, Stress, Bewegungs-
mangel, Umweltbelastungen und
Medikamente spielen dabei eine
wesentliche Rolle (siehe Uber-
sicht ,, Stoffwechselstorungen”).

Stoffwechselpragung

Welche Auswirkungen genann-
te Faktoren auf jeden Einzel-
nen haben, richtet sich nach der
genetischen und epigenetischen
Stoffwechselpragung. Die Epi-
genetik beschreibt die Steuerung
der Gene. Auf den Computer
iibertragen, entspricht unsere

Genetik der Hardware und die
Epigenetik der Software. Abhan-
gig von Erndhrung, Lebensstil,
Erkrankungen und Umweltein-
fliissen wirken epigenetische
Strukturen wie Schalter, die Gene
an- oder abstellen konnen. Einmal
programmiert, geben die Zellen
diese epigenetischen Strukturen
an ihre Tochterzellen weiter. Auf
diese Weise kann eine friih er-
worbene Eigenschaft bis ins hohe
Alter erhalten bleiben, aber auch
durch Veranderungen im Lebens-
stil umprogrammiert werden. , Ja,
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Der Weg zu einem gesunden

~  Stoffwechsel

wenn das doch nur so einfach wire!”,
sagen die Patienten haufig, die
um ihr Fehlverhalten wissen. Als
Hilfestellung verordne ich dann
Ceres Cichorium intybus Urtink-
tur — die Wegwarte. Die Pflanze,
die am Wegesrand wartet, um uns
den Weg zu uns selbst zu weisen,
ist eine gute Unterstiitzung. Sie
hilft, unsere eigenen Fahigkeiten
zu erkennen und diese zu leben.
Auf korperlicher Ebene unter-
stiitzt die Wegwarte Leber/Galle,
Bauchspeicheldriise und Darm.

Individuelle Erndhrung

Die grundsatzlichen Ablaufe im
Zellstoffwechsel sind bei allen
Menschen gleich und doch unter-
scheiden sie sich in ihrer Auswir-
kung. So verschiedenartig wie wir
im Aussehen, Hautfarbe, Geruch,
Empfinden und Verhalten sind,
so unterschiedlich funktionieren
unsere Enzyme und Hormone

im Stoffwechsel. Das hat insbe-
sondere Auswirkungen auf die
Verarbeitung von Nahrungsmit-
teln. Fiir Gesundheit und Vitalitat
werden daher Nahrungsmittel
benotigt, die dem eigenen Stoff-
wechsel optimal entsprechen.
Gesunde Erndhrung ist somit
immer individuelle Erndhrung.
Um dem gerecht zu werden, habe
ich das Stoffwechselprogramm
~gesund-+aktiv” entwickelt. Bei
etwa 85 Prozent aller Westeuro-

paer hat der Stoffwechsel Prob-
leme mit der Verarbeitung von
glutenhaltigem Vollkorngetreide
(besonders Weizen), Kuhmilch
und Nachtschattengewdchsen
(Kartoffeln, Tomaten, Aubergine
und Paprika). Anhand der Blut-
gruppe lassen sich Riickschliisse
ziehen. Zum Beispiel konnen
Menschen mit der reinen Blut-
gruppe A (Achtung, es gibt auch
den Mischtyp A mit Null) Fisch
und weifses Fleisch besser ver-
arbeiten als rotes Fleisch. Werden
die unvertraglichen Nahrungs-
mittel gegessen,
reagiert das

Immunsystem mit niedriggradi-
gen Entztindungen. Diese gelten
heute auch in der Schulmedizin

als Ausloser fiir alle schwerwie-

genden Erkrankungen.

Esspausen
wirken entlastend

Unser Stoffwechsel kennt Zeiten
der Hungersnot und Nahrungs-
fiille. Beides im Dauerzustand tut
ihm nicht gut. Da jede Art von
Nahrungszufuhr das Immunsys-
tem im Darm aktiviert, fithrt eine
Pause in der Nahrungs-
aufnahme

Wie funktioniert Intervallfasten?

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

verzichtet, damit die Kérperzellen sich in diesem Zeitfenster
selbst reinigen kénnen. Wasser, ungestiBter Tee oder Kaffee

(ohne Zucker und ohne Milch) sind jederzeit erlaubt. Wahrend der
Nahrungsphase sollten nur die Nahrungsmittel gegessen werden,
die dem individuellen Stoffwechsel entsprechen.
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Beruhigung des Immunsystems
und des Stoffwechsels. Fasten
fordert bekanntlich die Zellrege-
neration, die auch als Autophagie
bezeichnet wird. Kurzfasten in
Form einer langeren Nahrungs-
karenz ist daher etwas, was dem
Stoffwechsel und dem Immunsys-
tem guttun. Es ist eine spezielle
Form des Fastens, bei der sich

die Essensphasen mit Fasten-
phasen zyklisch abwechseln. Es
ermoglicht die Autophagie, eine
Selbstreinigung der Korperzellen,
und die Vermeidung von niedrig-
gradigen Entziindungen, die in
Verbindung mit der Nahrungs-
aufnahme stehen. Somit sorgt
Intervallfasten fiir eine Stoffwech-
selentlastung.

Stoffwechselstérungen
durch Umwelteinfltisse
Korper, Seele und Geist bilden
eine Einheit, die untrennbar
zusammengehort. Das geistige,

uns umgebende Prinzip hat
somit auch einen wesentlichen
Einfluss auf den Korper und
das Empfinden. Alles, was uns
umgibt wie der Raum, in dem
wir uns befinden, die Menschen,
mit denen wir zusammen sind,
der Ort, an dem wir uns aufhal-
ten, oder die , GroSwetterlage”
beeinflusst uns und somit auch
unseren Stoffwechsel. Nicht

nur Umweltbelastungen durch
Schwermetalle und Arzneimittel
wirken sich aus, sondern alles,
was wir aufnehmen und nicht
ausreichend verarbeiten kon-
nen. Ein guter Schutz gegen-
uber dufleren Einfliissen und
eine intensive Verarbeitung von
Eindriicken ist jedoch wichtig.
Beides kann durch die Gabe von
Engelwurz (Angelica archan-
gelica Urtinktur Fa. Ceres) und
Lowenzahn (Taraxacum Ur-
tinktur Fa. Ceres) unterstiitzt
werden.

Hilfreiche Tipps zur
Stressbewiltigung

* Gonnen Sie sich eine Pause.
Kein Mensch ist dafiir ge-
macht, iiber Tage oder gar
Wochen ohne Pausen durch-
zuarbeiten. Pausen sind sehr
wichtig, um leistungsfahig

zu bleiben. Wenn moglich,
sollten Sie einen festen Tag in
der Woche fiir Ihre Erholung
einplanen. Taglich mindestens
einen festen Termin als ,, Pause”
in den Kalender einzutragen,
ist eine hilfreiche Methode.
Lernen Sie, beruflich wie privat
,Nein” zu sagen ... das ist ein
Ja zu Thren Bediirfnissen. In
der Praxis unterstiitze ich diese
Fahigkeit gern durch Marien-
distel (Carduus marianus-Ur-
tinktur Fa. Ceres). Sie hilft,
sich gegentiiber emotionaler
und physischer Ausbeutung,
Angriffen und Manipulationen
angemessen zu behaupten.

Ernahrung

zu viel, zu oft, zu schnell und
zu hochkalorisch essen,
stoffwechselfremde Nahrungsmittel

Dauerstress
Uberforderung eines Systems

Umweltbelastungen

und Medikamente
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Mangel an Bewegung

Stoffwechselstorungen

Auswirkungen

Symptome

Anstieg des Insulinspiegels
im Blut und Reduzierung
des Wachstumshormons

Darmbarrierestérungen
»Leaky Gut«

chronische, niedriggradige
Entzindungen

Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten

Schlafstérungen
Leistungsschwache

Hauterkrankungen
Darmstorungen
Hormonstorungen, Migrane
Autoimmunerkrankungen
Gewichtveranderungen
Osteoporose
Diabetes mellitus
Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Krebs

Depression
Alzheimer, Demenz

© Lothar Ursinus



Mariendistel unterstiitzt die
Wahrung der eigenen Person-
lichkeit, indem sie die aktive
Abgrenzung gegentiber schadi-
genden psychischen Einfliissen
starkt. Eine psychische Ab-
wehrschwéche kann sich auch
in einer iibersteigerten aggres-
siven Abgrenzung dufsern.
Akzeptieren Sie kleine Fehler
im Leben. Ein iibertriebener
Perfektionismus verursacht un-
notigen Stress.

Erlernen Sie Entspannungs-
techniken wie Progressive
Muskelentspannung, Yoga, Qi-
gong, Tai-Chi oder Autogenes
Training. Dadurch schaffen Sie
die innere Voraussetzung fiir
mehr Ausgeglichenheit und
Harmonie.

Ergéanzen Sie Ihre Erndhrung
gegebenenfalls mit Mikro-
nahrstoffen. Bei Dauerstress
werden viele Mineralien und
Vitamine in grofier Menge ver-
braucht, insbesondere Magne-
sium, B-Vitamine und Vitamin
C. Ein Ausgleich fiihrt zum
Stressabbau und schiitzt die
stressempfindlichen Neben-
nieren.

Liegestutze
yor dem Essen akti-

vieren die Armmusku-
|atur und schiutzen uns
so Vor Entzindungen
durch die Nahrungs-
aufnahme.

Mehr Bewegung

Bewegung hat einen grofien Ein-
fluss auf den Stoffwechsel und
das Immunsystem. Zum Uber-
leben war es fiir den Menschen
wahrend der gesamten evolutio-
ndren Entwicklung entscheidend,
seine Nahrung zu jagen oder zu
sammeln. Unser Stoffwechsel
funktioniert immer noch wie da-
mals. Doch die heutige Lebens-
situation benoétigt keine grofe
korperliche Anstrengung, um
den Hunger zu stillen.

Als langsamstes Saugetier muss-
te der Mensch sich bei Gefahr
zuerst nach oben orientieren, also
auf einen Baum fliichten. Das
konnte der Grund dafir sein,
dass die Armmuskulatur mehr
immunschiitzende Botenstoffe
produziert als die Beinmusku-
latur. Wollen wir der postpran-
dialen Entziindung (Entziindung
durch Nahrungsaufnahme)
entgegenwirken, wére es daher
sinnvoll, vor dem Essen unsere
Armmuskulatur durch Liege-
stiitze, Klimmziige oder andere
Ubungen zu aktivieren.

Dartiber hinaus sind Ausdauer-
sportarten ein gutes Mittel, die
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tagsiiber aufgebauten Stress-
hormone abzubauen. Das sollte
allerdings nicht zum Leistungs-
druck ausarten. Dreimal wo-
chentlich eine halbe Stunde
korperliche Anstrengung reicht
aus.

Fazit

Nun kennen Sie die Ursachen,
Auswirkungen und Folgen einer
Stoffwechselentgleisung. Daran
etwas zu dndern, liegt an Thnen,
getreu nach Erich Késtner: , Es
gibt nichts Gutes, aufSer: Man tut
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Lothar Ursinus

gehort zu den

fuhrenden

Heilpraktiker Exper-

ten in Deutschland.

Seine langjahrige

Erfahrung mit

Vital- und Stoffwechselanalysen

Uber das Labor ist der Grundstein
fur das von ihm konzipierte und seit
fast 20 Jahren in mehreren Landern

erfolgreich eingesetzte Stoffwechsel-
programm gesund + aktiv. Als Autor
mehrerer Biicher und Fachartikel gibt
er sein Wissen weiter. Arzte und Heil-
praktiker aus ganz Deutschland schult
er in der ganzheitlichen Interpretation
von Laborergebnissen.
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