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Mein Lebensmotto

Life begins where the
comfort zone ends



Was spricht dagegen??



Die Biologie des menschlichen           Organismus!

wir sind nicht für die Kuschelzone gemacht



Was ist
Stoffwechsel?



Stoffwechsel ist
mehr als
Körpergewicht
oder
Verdauung



Was ist Stoffwechsel?

• Der Stoffwechsel ist
die Grundlage aller
Vorgänge für Leben. Er 
sorgt dafür, dass
wichtige Nährstoffe aus
der 
Nahrung verstoffwechselt
werden können. 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
• Entsäuerung
• Entgiftung und Ausleitung



Symptome von Stoffwechselstörungen

• Erschöpfung und Ermüdung
• Leistungsminderung
• Gewichtsprobleme, Abnehmblockaden
• Schmerzen
• Schlafstörungen
• Darmprobleme und 

Verdauungsstörungen
• Allergien und Autoimmunreaktionen
• Psychische Symptome



Herzfrequenzvariabilität

Ruhespirometrie, Laktat im Serum

Basisdiagnostik Darm (all diseases begin in the gut)

SD-Hormone mit Antikörpern, 

DHEA(S), Progesteron, Östrogen, 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)

Basisdiagnostik bei Stoffwechselstörungen



Im Fokus dabei



Je nach Quelle leiden 15-30% der deutschen 

Bevölkerung an einer Schilddrüsenstörung



Ursachen von Schilddrüsendysfunktionen

Vitamin D- Mangel

Vitamin A- Mangel 

Jodmangel Eisenmangel

Selenmangel

Progesteronmangel Tyrosinmangel

Oxidativer Stress

Schwermetallbelastung



Ursachen von Schilddrüsendysfunktionen

Insulinresistenz

Hypoglykämie

Cortisolexzess PCOS

Dopaminmangel

Omega 3 Mangel Serotoninmangel

chronische 
Entzündungen

Homocysteinämie



Canary in the coal mine



Stoffwechselmessung



Die Methode

Spirometrie im Feldtest 1928
Kost - Wildor Hollmann und Theodor 
Hettinger: Sportmedizin. 4. Auflage, 
Schattauer, Stuttgart 2000, ISBN 3-7945-1672-
9
https://de.wikipedia.org/wiki/Spiroergometri
e

Spirometrie – Ruhemessung 
2020
e-scan diagnostic

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


Sauerstoffaufnahme – Energieumsatz

O2

Metabolisches 
Äquivalent (MET):
• 3,5 ml O2 pro kg /

KG / min bei
Männern

• 3,15 ml … bei
Frauen

• Entspricht 1 kcal
pro kg/KG/min



Folien vonCArsten über Stoffwechselmessung
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Folien vonCArsten über Stoffwechselmessung



Unser wichtigstes Stoffwechselorgan



Ursache von 
Leberstoffwechselstörungen

• Bewegungsmangel
• Insulinresistenz
• Adipositas
• Fehlernährung (junk food, processed food,)
• Toxische Belastungen durch Umweltgifte
• Vitamin-und Mineralstoffmangel
• Alkohol
• Leaky gut, silent intoxication-
• Stress
• genetische Polymorphismen



Leberentgiftungsstörung und Krankheitsrisiko

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

Jährlich 300000 Neuerkrankungen in Deutschland



Bad Genes… Bad Luck?



Aber der Hauptgrund





•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: Zusätzlich wissen weitere zwei Millionen noch nichts von ihrer 
Erkrankung.
•In Deutschland erkranken jährlich 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 Männern und 63 Jahren bei Frauen.



Mythen, Fake-News 
und Wissenschaft

Vitamine und Mineralstoffe
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Alles nur Schnickschnack??

55-jährige Patientin mit besserer Ernährung als der Durchschnitt
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einer dieser 106000 Artikel..



Vitalstoffe für jeden Lebensabschnitt







Vitamine und Mikronährstoffe
• Die Unkenntnis über das Vorhandensein wissenschaftlicher 

Studien schließt deren Existenz nicht aus
• Vitaminmangel ist ein globales Problem nicht nur in 

Deutschland 
• Die Ernährung ist in der Regel nicht so optimal wie immer 

behauptet wird
• Die Qualität der Ernährung lässt in der Regel zu wünschen 

übrig (processed food)
• Pestizide in Obst und Gemüse sowie Schwermetalle und 

Chemikalien im Fisch belasten den Organismus und erhöhten 
den Mikronährstoffverbrauch
• Der Bedarf an Mikronährstoffen ist höher (Stress, Toxine und 

andere Belastungen)
• Die individuelle Genetik wird auch nicht berücksichtigt



Strategisches Vorgehen bei Mikronährstoffmangel

Anamnese        Beschwerden        Ernährungsgewohnheiten

Vegetarier     Veganer    Omnivore 
Vorerkrankungen
 bzw. Vorbefunde
und individuelle Genetik

Stress
Unverträglichkeiten
Allergien
Erschöpfung
Schmerzen
Schwangerschaft



Nährstoffversorgung bei Veganern und Vegetariern

• Vitamin B12
• Kalzium
• Eisen
• Zink
• Vitamin B2
• Omega 3-FS
• Selen
• Jod
• Vitamin D

• B-Vitamine v.a. B12
• Vitamin D
• Kalzium
• Magnesium
• Eisen
• Omega 3-FS
• Jod
• Selen
• Zink

Defizite bei:                                     Im Allgemeinen: 



Nährstoffversorgung bei Veganern und Vegetariern

Besser versorgt bei:                          Kritisch bei: 
• ß-Carotin
• Vitamin C
• Vitamin E
• Vitamin B1
• Folsäure
• Biotin
• Pantothensäure
• Magnesium
• Ballaststoffe!!

• Vitamin A
• BCAA
• Arachidonsäure
• Cholin
• Taurin
• Carnitin
• Kreatin
• Kollagen



Glykolyse Glukoneogenese

6-Phosphofrukto-Kinase

Fruktose-Bisphosphat-Aldolase

Enolase

Phosphoglycerat-Kinase

Vitamin B12

Zink

Magnesium

Magnesium

Glykolyse

Pyruvat

Pyruvat Carboxylase Mangan, Biotin



Pyruvat-Decarboxylierung

Pyruvat + Coenzym A Acetyl-CoA
Pyruvatdehydro-
genase-Komplex CO2

NAD+ NADH/H+

Pyruvatdehydrogenase-Komplex
Multienzymkomplex
Sehr empfindlich, mögliche Downregulation bei viralen Infekten
Kofaktoren: Vitamin B1, Vitamin B2, Magnesium, Alpha-Liponsäure

Coenzym A
Wird aus Pantothensäure und Cystein gebildet



Magnesium

Atmungskette

Niacinamid

Vitamin B6Riboflavin
Vitamin C

Q10

Kupfer

Aus 1 Mol Glukose entstehen 38 Mol ATP

Eisen

Selen

Zink



Zusammenfassung
• Stoffwechselstörungen gehören zu den häufigsten 

Krankheitsbildern 
• Stoffwechselmessungen sind ein wichtiges Tool in der ganzheitlich 

funktionellen Medizin 
• Stoffwechselmessungen komplettieren die Diagnostik und 

Prävention von Stoffwechselstörungen
• Für die Lebergesundheit ist die Kenntnis der genetischen 

Entgiftungsleistung wichtig
• Die Schilddrüse dient der Früherkennung sich anbahnender 

Störungen
• Vitamin-und Mikronährstoffsupplementierung ist wichtig um 

Krankheiten zu vermeiden



Und wer mehr wissen möchte…….



www.egfm.eu



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit


