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Der evolutionäre Nutzen von Insulin besteht unter anderem darin, Nahrungsüberschüsse 
zu speichern. Dieses System half unseren Vorfahren, in Zeiten des Überflusses genug 
Energie im Körper einzulagern und damit Hungerphasen zu überwinden.

Erhöhter Insulinspiegel und die Auswirkung auf 
die Gesundheit

Kohlenhydrate, die dem Körper zuge-
führt werden, haben einen Anstieg 
des Blutzuckerspiegels zur Folge. In 

der Bauchspeicheldrüse wird nun Insulin 
ausgeschüttet, um den Zucker in die Kör-
perzellen einzubauen. 

Alle Kohlenhydrate, die dem Körper zuge-
führt wurden, aber nicht verbrannt werden 
konnten, speichert der Organismus in Form 
von Fetten. So kommt es auch dazu, dass 
kohlenhydratreiche und fettarme Diäten 
über den Stoffwechsel sicher zur ver-
mehrten Fetteinlagerung führen. Das erklärt 
auch, warum nicht Fett fett macht, sondern 
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zu viele unverbrauchte Kohlenhydrate.
Wird eine Körperzelle ständig von Insulin 
umspült, reagiert sie darauf zwangsläufig 
mit einer Resistenz. Je häufiger und stärker 
dieser Vorgang abläuft, umso nachhaltiger 
ist die Insulinresistenz. 

Körperzellen werden auch insulinresistent, 
um sich vor den toxischen Auswirkungen 
des hohen Insulinspiegels zu schützen. 
Sie regulieren die Empfindlichkeit ihrer 
Insulinrezeptoren herunter und vermindern 
gleichzeitig deren Anzahl.

Für den Organismus hat die Insulin-
resistenz auf Dauer fatale Folgen. 

Hierzu einige Beispiele:

Wenn die Insulinresistenz über längere 
Zeit steigt oder die Insulinproduktion zu 
fallen beginnt, steigt der Blutzuckerspiegel 
an. Wir haben dann das Bild des Diabetes 
mellitus, der Blutzuckerkrankheit.

Die Körperzelle schützt sich bei einem dau-
erhaft überhöhten Insulinspiegel durch den 
Einbau von Cholesterin in die Zellmem-
bran. In der Blutuntersuchung wird dies 
durch den Anstieg des LDL-Cholesterins 
sichtbar. Von den meisten Ärzten werden 
dann Lipidsenker verschrieben. Es ist al-
lerdings nicht sinnvoll, den vom eigenen 
Stoffwechsel aufgebauten Schutz durch 
Lipidsenker zu vermindern. Cholesterin gilt 
in der wissenschaftlichen Medizin auch als 
unser natürlicher Krebsschutz.

Die Zellerneuerung wird durch das 
Insulin reduziert. Der Alterungsprozess 
beschleunigt sich, die Menschen fühlen 
sich müde, abgeschlagen und nicht mehr 
leistungsfähig.

Eine Insulinresistenz führt auf Dauer auch 
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Was können Sie tun, um den 
Insulinbedarf zu senken  

und die Insulinansprechbar-
keit zu erhöhen?

Die wichtigste Voraussetzung ist 
die Umstellung auf eine insulin-
reduzierte Ernährung. Individuelle 
Stoffwechselprogramme eignen 
sich dafür besonders, da sie den 
individuellen Nahrungsbedarf des 
Stoffwechsels berücksichtigen. Mit-
tels einer umfangreichen Vital- und 
Stoffwechselanalyse anhand von 
Laborwerten wird genau ermittelt, 
welche Nahrungsmittel optimal 
zum Stoffwechsel passen.  

Ernährung ist so individuell wie 
der Mensch in seinem Aussehen, 
in seinem Empfinden sowie Ge-
schmack und Stoffwechsel.   o
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zu einer Arteriosklerose und zu 
einem erhöhten Blutdruck. Das In-
sulin transportiert nicht nur Zucker 
in die Zelle, sondern auch Calci-
um, Magnesium und Natrium. 

Die Insulinresistenz verhindert so-
mit auch gleichzeitig den Einstrom 
dieser wichtigen Mineralstoffe in 
die Körperzelle. Die Folgen sind 

Osteoporose, Wassereinlagerun
gen und Bluthochdruck. 

Auch rheumatische Erkrankungen 
können ihren Ursprung in einem 
erhöhten Insulinspiegel haben. 
Eine stoffwechselorientierte Ernäh-
rung wäre dann der richtige Weg 
zur Leichtigkeit und schmerzlosen 
Bewegung.

Vitamin C und Zucker (Glukose) 
besitzen ähnliche chemische Struk
turen. Wenn der Blutzuckerspiegel 
ansteigt, dann konkurrieren beide 
Stoffe um die Aufnahme in die 
Zellen. Da der Aufnahmemecha-
nismus von beiden identisch ist, 
wird weniger Vitamin C in die 
Zelle aufgenommen. Die Folge 
ist eine Schwächung des Immun-
systems. 

Insbesondere während eines In-
fekts sollten auf keinen Fall zu viele 
Kohlenhydrate zugeführt werden, 
damit das Immunsystem sich stär-

ken kann. Das Glas Orangensaft ist 
der Immunkiller schlechthin, denn 
der darin enthaltene Fruchtzucker 
blockiert die Vitamin-C-Aufnahme 
und belastet die Nebenniere.

Insulin ist ein starker Gegenspieler 
zu vielen anderen Hormonen, die 
der Körper produziert. In der Lite-
ratur ist die blockierende Wirkung 

des Insulins auf die Schilddrüse gut 
beschrieben. Sie ist der Motor des 
Stoffwechsels. 

Die Schilddrüse spielt bei der Ge-
wichtsreduktion eine große Rolle. 
So wird immer mehr bekannt, 
dass Insulin die Sexualhormone 
blockiert. Die Folge sind dann Stö-
rungen in der Potenz, Menstruati-
on und im Klimakterium. Auch das 
sehr weit verbreitete Phänomen 
”keine Lust auf Sex” kann in der 
Insulinresistenz seinen Ursprung 
haben.

Im Rahmen des Stoffwechsels be-
günstigt das Insulin den Fetteinbau, 
verhindert aber gleichzeitig den 
Fettabbau, da es ein Gegenspieler 
zum fettabbauenden Glukagon ist. 
Es kommt somit automatisch zur 
Gewichtszunahme. Die Stoffwech-
selaktivität wird reduziert. Aus 
diesem Grund ist es möglich, auch 
mit einer geringen Nahrungszufuhr 
an Gewicht zuzunehmen.

Der Ernährungsplan enthält 
eine genaue Auflistung der 
Nahrungsmittel, die den indivi
duellen Stoffwechsel optimie-
ren und den Hormonhaushalt 
ausgleichen. Das medizinisch 
betreute Ernährungsprogramm  
wird nur von Heilpraktikern 
und Ärzten durchgeführt.
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