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Mein Lebensmotto










Was ist

Stotfwechsel?




Stoffwechsel ist
mehr als
Korpergewicht
oder

Verdauung




Was ist Stoffwechsel?

 Der Stoffwechsel ist
die Grundlage aller
Vorgéange fir Leben. Er
sorgt daflr, dass
wichtige Nahrstoffe aus
der

Nahrung verstoffwechselt
werden konnen. Das
bedeutet, dass sie
abgebaut, umgebaut
oder zu neuen Produkten
umgewandelt werden.




Wozu dient der
Stoffwechsel?

Energiegewinnung
Verdauung

Auf-und Abbau von Zellen
Synthese von Hormonen,

Synthese von Enzymen,
Proteinen,

Synthese von Blut-und
Immunzellen

Synthese von Bindegewebe
Entsauerung
Entgiftung und Ausleitung




Symptome von Stoffwechselstorungen

e Erschopfung und Ermidung

* Leistungsminderung

* Gewichtsprobleme, Abnehmblockaden
« Schmerzen

 Schlafstorungen

* Darmprobleme und
Verdauungsstorungen

* Allergien und Autoimmunreaktionen

METABOLISM
LEVEL

* Psychische Symptome




Basisdiagnostik bei Stoffwechselstorungen

Herzfrequenzvariabilitat

Ruhespirometrie, Laktat im Serum

Basisdiagnostik Darm (all diseases begin in the gut)

SD-Hormone mit Antikérpern,

DHEA(S), Progesteron, Ostrogen, Testosteron, Pregenolon(sulfat), ggf ACTH und CRH

Eisen, Ferritin, HOMA-Index, Vitamin D, B-Vitamine, Q10, Homocystein, MDA-LDL, NO-Stress
hs-CRP,IL6, Interferon Gamma, TNF-Alpha, IL1, Histamin, ggf. Herpesviren- bzw. Borrelien-LTT
Genetische Polymorphismen der Stresshormone, Antioxidantien, Entgiftung, Zytokine

Schwermetalldiagnostik (ChelatEvozierterMetallExkretionsTest- CEMET)
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Je nach Quelle leiden 15-30% der deutschen

/

\ Bevolkerung an einer Schilddriisenstc'iru/‘g




Ursachen von Schilddrusenaystun

Vitamin D- Mangel Progesteronmangel Tyrosinmangel

Vitamin A- Mangel Selenmangel Oxidativer Stress

Jodmangel Eisenmangel Schwermetallbelastung




Vitamin D- Mangel

Progesteronmangel

Vitamin A- Mangel
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Jodmangel

Selenmangel

Eisenmangel

Tyrosinmangel

Oxidativer Stress

Schwermetallbelastung
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Die Methode

Spirometrie im Feldtest 1928
Kost - Wildor Hollmann und Theodor

Spirometrie — Ruhemessung

Hettinger: Sportmedizin. 4. Auflage, 2020
Schattauer, Stuttgart 2000, ISBN 3-7945-1672- ] ]
9 e-Sscan dlagnostlc

Ettps://de.wikipedia.org/wiki/Spiroergometri
e


https://commons.wikimedia.org/wiki/Special:BookSources/3-7945-1672-9
https://commons.wikimedia.org/wiki/Special:BookSources/3-7945-1672-9

Sauerstoffaufnahme - Energieumsatz

Metabolisches
Aquivalent (MET):

 3,5ml02prokg/
KG / min bei
Mannern

* 3,15 ml... bei
Frauen

* Entspricht 1 kcal
pro kg/KG/min




Der Gasaustausch

02
CO2

Ausgeatmete Luft:

* 15-16% Sauerstoff

e 21%-15% = 6%
Sauerstoffaufnahme!

* 4-5% Kohlendioxid -
Abgabe

Eingeatmete Luft:

* 21% Sauerstoff
* 0,04% Kohlendioxid




Gasaustausch - CO2 : 02 Brennstoffprofil
Respirationsquotient (RQ)

Fettstoffwechsel: Pro Fettsduremolekiil (Palmitinsaure)
C16H3202 +2302->16C02 +16 H20

RQ =16/23 =0,7
=100% Fette

KH Stoffwechsel Pro Zuckermolekiil
C6H1206+6 02 -> 6 CO2 +6 H20

RQ=6/6 =1,0
=100% Zucker
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Stoffwechselleistung - Energieumsatz

Normale Stoffwechselleistung

Aktuelle Werte

Optimale Werte

eoeee &

Stoffwechselindex 9 - !] 9-10
Stoffwechselleistung 111% B 90-120 %
1565 Kcal - .:I 1412 Kcal
Zuckerverbrennung 29 % “ 4-40%
Fettverbrennung 7% - .:I 95-60 %
Sauerstoffaufnahme 6,02 % [ 5,00 - 5,99 %
Kohlendioxidabgabe 495% [ i | 4.00-4.60%
Respirationsquotient 0,78 - .:l 0,71-0,80
Atemminutenvolumen 3481 - .:I 6-81
Atemfrequenz 6/ min - .:I 5-10/min
Ausgeatmetes Volumen 0541 - ‘:- 0431

Normales Korpergewicht
Ausgewogene Ernahrung
Regelmallige Bewegung
Stressregulation -
Resilienz

Ruhige Atmung

Gute 02 Aufnahme




Hohe Stoffwechselleistung

Aktuelle Werte

Optimale Werte

20000 @

|

Stoffwechselindex 2 _ - 9-10
Stoffwechselleistung 171 % I e 90 - 120 %
2765 Kcal [- - 1621 Kcal
Zuckerverbrennung 82 % h 4-40%
Fettverbrennung 18 % -:’ - 95-60 %
Sauerstoffaufnahme 471 % [ il | 5,00-5.99 %
Kohlendioxidabgabe 4,45 % _ - 3.71-3,99 %
Respirationsquotient 0,94 -:’ - 0,71-0,80
Atemminutenvolumen 8,381 - D - 6-81
Atemfrequenz 12/ min - D - 5-10/min
Ausgeatmetes Volumen 0.691 - ‘:- 0551

Einfluss vegetatives
Nervensystem!
Stressbelastung - hohe
Sympathikus - Aktivitat
Korpergewicht kann
erhoht sein, muss nicht!
Erndahrung
Bewegungsmangel oder
Ubertraining

Geringe 02 Aufnahme
Ubermagige Atmung




Niedrige Stoffwechselleistung

Aktuelle Werte Optimale Werte

4 B = 9-10
Stoffwechselleistung 80 % - D - 90-120 %

1149 Kcal - D - 1430 Kcal
Zuckerverbrennung 124 % h 4-40%

N Fettverbrennung 0% [. - 95-60 %
'@J Sauerstoffaufnahme 450 % | i | 5,00 - 5,99 %
Q Kohlendioxidabgabe 481% i . 3,71-3,99 %
@ Respirationsquotient 1,09 o = 0,71-0,80
‘Q Atemminutenvolumen 4,061 - .:l 6-81
‘@ Atemfrequenz 12/ min - D - 5-10/min
‘@ Ausgeatmetes Volumen 0,351 [. - 0,431

Korpergewicht kann
erhoht sein, muss nicht!
Schilddriisen -
Unterfunktion
Bewegungsmangel
Niedriger Muskelanteil
Hoher Korperfettanteil
Geringe 02 Aufnahme
Strenge Diat

Lange Nahrungskarenz




Beispiel hoher Atmungsquotient
Hoher Zuckerstoffwechsel

Aktuelle Werte Optimale Werte
Stoffwechselindex 2 [. - 9-10
Stoffwechselleistung 171 % s . 90 - 120 %

2765 Kcal I. - 1621 Kcal
Zuckerverbrennung 82 % I. - 4-40%
Fettverbrennung 18 % .] - 95-60 %
Sauerstoffaufnahme 471% | i 5,00- 5,99 %
Kohlendioxidabgabe 4,45 % [. - 371-3,99%
Respirationsquotient 0,94 -j i 0,71-0,80
Atemminutenvolumen 8,381 - I:l - 6-81
Atemfrequenz 12/ min - D - 5-10/min
Ausgeatmetes Volumen 0,691 - ‘:. 0,551

Hoher Zuckerstoffwechsel -
hohe Insulinausschiittung
Gewichtszunahme

Niedrige Fettverbrennung
Keine Fettreduktion
Niedrige 02 — Aufnahme
Leistungstief —
Energiemangel
Unausgewogene Erndhrung
Uberernihrung

Risiko fiir Insulinresistenz




Unse lr wichtigstes Stoffwechselorgan
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Ursache von
Leberstoffwechselstorungen

* Bewegungsmangel

* Insulinresistenz

» Adipositas

* Fehlernahrung (junk food, processed food,)
» Toxische Belastungen durch Umweltgifte

e Vitamin-und Mineralstoffmangel

* Alkohol

* Leaky gut, silent intoxication-

* Stress

* genetische Polymorphismen




Leberentgiftungsstorung und Krankheitsrisiko

GSTM1 Null Genotype and GSTP1 Ile1o5Val
Polymorphism Are Associated With Alzheimer's
Disease: A Meta-Analysis

Mo Wang ', YuLi 7, Lulu Lin ?, Guijun Song 2, Teng Deng 2

ca. 50% der deutschen Bevolkerung haben einen GSTM1 Null Genotyp

Jahrlich 300000 Neuerkrankungen in Deutschland




Bad Genes... Bad Luck?

Association of glutathione S-transferases (GSTT1,
GSTM1 and GSTP1) genes polymorphisms with
nonalcoholic fatty liver disease susceptibility: A

PRISMA-compliant systematic review and meta-
analysis

Yi Zhu 1, Jian-Hua Yang 7, Jun-Ping Hu 2, Ming Qiao




Aber der Hauptgrund







diabetesDE

DEUTSCHE
DIABET!

HILFE

Stark fiir Millionen.

*In Deutschland gibt es aktuell rund 11 Millionen Menschen mit Diabetes, darunter
8,7 Millionen mit einem diagnostizierten Typ-2-Diabetes und 372.000 mit Typ-1-
Diabetes.

*Dunkelziffer: Zusatzlich wissen weitere zwei Millionen noch nichts von ihrer
Erkrankung.

*In Deutschland erkranken jahrlich mehr als eine halbe Million Erwachsene neu an
Diabetes. Das entspricht etwa 1 600 Neuerkrankungen pro Tag.

*Bei gleichbleibender Entwicklung wird damit gerechnet, dass hierzulande bis zum
Jahr 2040 etwa 12,3 Millionen Menschen an Diabetes erkrankt sein werden.

Bei 95 Prozent der Betroffenen liegt ein Typ-2-Diabetes vor. Bis zur ersten
Diagnose leben Betroffene etwa acht Jahre lang mit einem unentdeckten
Diabetes.

°In Deutschland liegt das mittlere Alter bei Typ-2-Diabetes-Diagnose derzeit bei 61
Jahren bei Ménnern und 63 Jahren bei Frauen.
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WISSENSCHAFT

Mittwoch, 16. Oktober 2024

Frau Bechthold, Sie sind Erndhrungs-
i ftlerin und Fachj I
tin und setzen sich mit weit verbrei-
teten Mythen rund um die Nahrstoff-
zufuhr auseinander. Welche Themen
erreichen Sie immer wieder?
Geht es um Vitamine und Mineral-
stoffe, kursieren sehr viele Annah-
men, die wissenschaftlich nicht be-
legbar sind. Da gibt es irrefiihrende
Versprechungen in Bezug auf Ge-
sundheit, Schonheit, Leistungsfa-
higkeit. Haufig haben diese ihren
Ursprung in der Werbung fiir Nah-
rungserganzungsmittel. Da wird
nicht selten suggeriert, dass eine
Extradosis eines Nahrstoffes auch
eine Extrawirkung bringen kann.

Konnen Sie Beispiele nennen?

Da ist etwa Biotin, eines der B-Vita-
mine. Das wird als Schonheitsmittel
fiir Haut und Haar angepriesen. Er-
wiesen ist in der Tat, dass eine aus-
reichende Versorgung mit Biotin fiir
Haut und Haare wichtig ist. Nicht
erwiesenisthingegen, dass eine Ex-
tradosis Haut und Haare schéner
macht. Oder nehmen wir Selen: Das
Spurenelement ist wichtig fiir die
Spermienbildung. In Versuchen mit
mannlichen Méausen hat sich ge-
zeigt, dass ein schwerer Selenman-
gel langfristig dazu fiihrt, dass sie
unfruchtbar werden. Das heiBt aber
nicht, dass Selen als Wundermittel
gegen Unfruchtbarkeit bei Man-
nern hilft. Zumal wir wissen, dass
ein Mangel beim Menschen nicht
automatisch unfruchtbar macht.
Weil die Hoden ausreichend Selen
zuriickhalten - auch wenn wenig
liber die Nahrung zugefiihrt wird.

Ich kenne keine
aktuellen Daten, die
zeigen, dass die
Menschen in
Deutschland in der
Breite
mangelversorgt sind.

,Es braucht keinen
Schnickschnack®

Viele Menschen flirchten, nicht ausreichend
Vitamine und Mineralstoffe zu sich zu nehmen. Wie
aber erkennt man einen echten Mangel, und was ist
verborgener Hunger? Erndhrungswissenschaftlerin

Angela Bechthold klért Gber manche Mythen auf.

Ihrer Arztin. Ist der Verdacht auf
einen Mikronéhrstoffmangel medi-
zinisch gegriindet, kann er oder sie
Thr Blut oder den Urin untersuchen
lassen. Nurso kann man letztlich er-
fahren, ob und an welchen Vitami-
nen oder Mineralstoffen es fehlt. Ein
erster Schritt kann auch eine Ernéh-
rungsberatung sein. Das heifit: Man
schaut sich mit einer Fachkraft an,
welche Lebensmittel téglich auf
dem Speiseplan stehen. Daraus
lasst sich oft schon erkennen, wel-
che Nahrstoffe im Argen liegen
kénnten. Ein klassisches Beispiel:
Wenn sich jemand vegan ernéhrt
und keine Milch, keine Eier und
kein Fleisch isst, ist offensichtlich,
dass man nicht genug Vitamin B12
bekommt und auf Dauer schlecht
damit versorgt ist, wenn man es
nicht supplementiert.

Und erst nach einem Befund emp-
fiehlt es sich, zusatzlich Mikronahr-
stoffe zuzufiihren?

Genau, denn ohne érztliche Unter-
suchung weiB man ja gar nicht, ob
nicht vielleicht etwas anderes hinter
den héufig sehr unspezifischen
Symptomen steckt, die man einem
Nahrstoffmangel zuschreibt. Abge-
sehen davon macht es keinen Sinn,
etwas einzunehmen, was im Einzel-
fall nicht fehlt. Es gibt aber Men-
schen, denen in bestimmten Le-
bensphasen eine ergédnzende Zu-
fuhr bestimmter Nahrstoffe grund-
sétzlich empfohlen wird. Schwan-
gerenund Stillenden etwa, diemehr
Folséure und Jod benétigen. Altere
Menschen bilden in ihrer Haut we-
niger Vitamin D, und sie gehen
auBerdem bei eingeschréankter Mo-
bilitat vielleicht weniger in die dafiir
notwendige Sonne. Auch Sduglinge
brauchen eine Tablette mit Vitamin
D, auBerdem bekommen sie Fluorid
und Vitamin K. Vegan lebende
Menschen miissen auf jeden Fallzu-
sétzlich zur Erndhrung Vitamin B12
einnehmen.

Sie schreiben, fiir die allermeisten
Menschen sei eine gesunde Ernah-
rung der ]

Mit der Erndhrung funktioniert das
nicht so wie bei Arzneimitteln. Es
gibt nicht die eine Dosis mit der
einen Wirkung. So gibt es auch nicht

Gut fiir die Gesundheit: Eine Ernah-
rung mit viel Gemiise, Obst und Voll-
kornprodukten. FOTO: FREEPIK

Schoko und Chips umsteige? Ist mein
Mikronéhrstoffhaushalt dann dahin?
Nicht, wenn Siesichin der Regel ge-
sundheitsférdernd ermédhren und so
ausreichend Vitamine und Mineral-
stoffe zu sich nehmen. Es macht
nichts, wenn man ab und an zu Sii-
Bigkeiten oder Chips greift. Man
sollte aber darauf achten, dartiber
langfristig nicht zu viele Kalorien zu
essen, damit man nicht iibergewich-
tig wird. Dabei hilft natiirlich auch,
sich ausreichend zu bewegen.

Es braucht also in der Regel keine
groBen ausgetiiftelten Erndhrungs-
plane mit Supersmoothie?

Genau. Es braucht keinen Schnick-
schnack. Die Lebensmittel, die wir
haben, sind eh schon Superfood.

Sie sprechen im Buch von ,verborge-
nem Hunger". Was ist damit gemeint?
Davon spricht man, wenn Men-
schen zwar mengenmaBig ausrei-
chend essen und mit Energie ver-
sorgt sind. Es kann trotzdem sein,
dass sie nicht ausreichend Mikro-
nahrstoffe aufnehmen - weil die
Qualitat der Nahrung nicht stimmt.
Langfristig kann das gesundheitli-
che Folgen haben. Das ist haufig ein
Thema bei Menschen, die in Ernah-
rungsarmut leben miissen. Die da-
rauf angewiesen sind, Lebensmittel
zuniedrigen Preisen zu kaufen. Und
das sind oft die besonders stark ver-
arbeiteten - die zwar sattigen und
Kalorienliefern, aberzu wenig Vita-
mine, Mineralstoffe und andere
wertgebende Inhaltsstoffe.

Kannich auch zu viel von Vitaminen
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Bioaktive Vitaminanalytik
Der Test erfasst den Gehalt an bioaktivem Vitamin im
Patientenblut durch Messung des Wachstums selektiv
Vitamin-abhangiger Indikatormikroorganismen.

@ vitamin B2 bioaktiv i.. 54,3 pg/l | - i > 85.4
e Vitamin B6 bioaktiv i.S. 2,05 ug/l | -- i >10.1
° Vitamin B12 bioaktiv i.S. 280 ng/l | -- i > 358
e Fols&ure bioaktiv i. EDTA-Blut 90,3 pg/l | -- i > 100

55-jahrige Patientin mit besserer Ernahrung als der Durchschnitt
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Severe megaloblastic anemia: Vitamin deficiency and other cal
Socha DS, DeSouza S|, Flagg A, Sekeres M, Rogers HJ.

Cleve Clin J Med. 2020 Mar;87(3):153-164. doi: 10.3949/ccjm.87a.19072.

PMID: 32127439 Free article. Review.

Megaloblastic anemia causes macrocytic anemia from ineffective red blood cell
intramedullary hemolysis. The most common causes are folate (vitamin B(9)) d
cobalamin (vitamin B(12)) deficiency. Megaloblastic anemia ¢ medissimo

Zentrum fiir Funktionelle Medizin
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If you change nothing,
nothing will change.



Vitamine und Mikronahrstoffe

* Die Unkenntnis tiber das Vorhandensein wissenschaftlicher
Studien schlieBBt deren Existenz nicht aus

. Vitaminmarégel ist ein globales Problem nicht nur in
Deutschlan

* Die Erndhrung ist in der Regel nicht so optimal wie immer
behauptet wird

* Die Qualitat der Ernahrung lasst in der Regel zu wiinschen
tbrig (processed food)

* Pestizide in Obst und Gemiuse sowie Schwermetalle und
Chemikalien im Fisch belasten den Organismus und erhohten
den Mikronahrstoffverbrauch

* Der Bedarf an Mikronahrstoffen ist héher (Stress, Toxine und
andere Belastungen)

* Die individuelle Genetik wird auch nicht bertcksichtigt




Strategisches Vorgehen bei Mikrondhrstoffmangel

l 1 1 1

Vorerkrankungen Stress

bzw. Vorbefunde Unvertraglichkeiten
und individuelle Genetik Allergien

Vegetarier Veganer Omnivore

Erschopfung
Schmerzen
Schwangerschaft




Nahrstoffversorgung bei Veganern und Vegetariern

Defizite bei: Im Allgemeinen:

* Vitamin B12 e B-Vitamine v.a. B12
» Kalzium * Vitamin D

* Eisen « Kalzium

 Zink e Magnesium

* Vitamin B2 * Eisen

* Omega 3-FS * Omega 3-FS

* Selen * Jod

* Jod * Selen

* Vitamin D e Zink




Nahrstoffversorgung bei Veganern und Vegetariern

Besser versorgt bei: Kritisch bei:

* 3-Carotin * Vitamin A

e Vitamin C « BCAA

* Vitamin E » Arachidonsaure
* Vitamin B1 e e

* Folsaure

 Biotin

* Pantothensaure

* Magnesium
» Ballaststoffe!l » Kollagen

 Taurin
e Carnitin
e Kreatin




Glykolyse

ATP Glucose
Hexokinase Glucose 6-
phosphatase
ADP Glucose 6-phosphate H,O
Vitamin B12 =) 6-Phosphofrukto-Kinase lt
ATP = Fructose 6-phosphate P
“ =) Fruktose-Bisphosphat-Aldolase Hexokinase Glucose 6-
phosphatase
Fructose
ADP 1,6-bisphosphate H.0

‘ Fhosphoglycerat-Kinase

BT — e

(2) ADP
Pyruvate kinase

(2)ATP

Glykolyse

Glukoneogenese

(2) NADH + (2) H*

(2) Glyceraldehyde 3-phosphate

(2)P; P

(2) NAD* (2) NAD*

A
(2) 1,3-Bisphosphoglycerate

(2) ADP (2) ATP

(2) ATP (2) ADP

(2) 3-Phosphoglycerate

I

(2) 2-Phosphoglycerate

(2) Phosphoenolpyruvate =

Dihydroxyacetone Dihydroxyacetone
phosphate r ] phosphate

(2) NADH + (2) H*

(2) GDP

PEPcyg
@ ¢ Pyruvat Carboxylase &=

(2) Oxaloacetate

(2) Pyruvate

(2) ADP

Pyruvate carboxylase

(2) ATP

Mangan, Biotin



Pyruvat-Decarboxylierung

NAD*  NADH/H*

A A

Pyruvatdehydro- v
genase-Komplex co

Pyruvatdehydrogenase-Komplex

Multienzymkomplex
Sehr empfindlich, moégliche Downregulation bei viralen Infekten

Kofaktoren: Vitamin B1, Vitamin B2, Magnesium, Alpha-Liponsaure

Coenzym A
Wird aus Pantothensaure und Cystein gebildet




Atmungskette

NADH @ ATP -Synthase

Dehydrogenase Ubiquinon Cytochrom Cytochro @
komplex bc1-Komplex w @ @

auflere Membran ‘

ALt (BT i \“\h\(?['l‘h‘"in

Membran- Complex
zwischenraum |

IR AN NN R

innere Membran

implex

Cytochrom c-
Oxidase
ADP/ v\(ATP
@

| Aus 1 Mol Glukose entstehen 38 Mol ATP




Zusammenfassung

« Stoffwechselstorungen gehoéren zu den haufigsten
Krankheitsbildern

» Stoffwechselmessungen sind ein wichtiges Tool in der ganzheitlich
funktionellen Medizin

» Stoffwechselmessungen komplettieren die Diagnostik und

Pravention von Stoffwechselstérungen

* Fir die Lebergesundheit ist die Kenntnis der genetischen
Entgiftungsleistung wichtig

* Die Schilddrise dient der Friherkennung sich anbahnender
Storungen

* Vitamin-und Mikronahrstoffsupplementierung ist wichtig um
Krankheiten zu vermeiden
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