
©Dr. Bortfeldt 2025 meditraining 

Der optimale Stoffwechsel
Schlüssel für ein vitales Leben

Orthomed Forum Stuttgart 18.04.2026

Dr. Stephan Bortfeldt



Jahrgang 1962

Facharzt für Allgemeinmedizin

Vorsitzender der Europäischen Gesellschaft für

Funktionelle Medizin (egfm.eu)

Wissenschaftlicher Beirat der Fit 4 Life  AG (fit4life.ch)

Wissenschaftlicher Berater für verschiedene Unternehmen aus

der Medizintechnik: TUR-Therapiechnik, Active4Health, HBA, Doctaris

Hobbies: Radfahren,Joggen, Arbeiten und Gemüseanbau

Gründer und Inhaber von:



Zu meiner Person:
Jahrgang 1962

Facharzt für Allgemeinmedizin

Vorsitzender der Europäischen Gesellschaft für

Funktionelle Medizin (egfm.eu)

Wissenschaftlicher Beirat der Fit 4 Life  AG (fit4life.ch)

Wissenschaftlicher Berater für verschiedene Unternehmen aus

der Medizintechnik: TUR-Theapiechnik, Active4Health, HBA, Doctaris

Hobbies: Radfahren, Joggen, Arbeiten und Gemüseanbau

financial disclosures: ich bekomme meine Arbeit als Berater und Referent bezahlt, bleibe dabei
 unabhängig und gebe mein Wissen und meine Erfahrung weiter



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 w
erden 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

Serotoninmangel

Dysbiosen Inflammation

Glutensensitivität

Stress Dysglycämie

Zinkmangel

Cortisol



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



Der Gasaustausch

O2

CO2

Eingeatmete Luft:

• 21% Sauerstoff
• 0,04% Kohlendioxid

Ausgeatmete Luft:

• 15-16% Sauerstoff
• 21%-15% = 6% 

Sauerstoffaufnahme!
• 4-5% Kohlendioxid -
      Abgabe



    Fettstoffwechsel: Pro Fettsäuremolekül (Palmitinsäure) 
   C16H32O2 + 23 O2 -> 16 CO2 + 16 H2O

     KH Stoffwechsel Pro Zuckermolekül 

     C6H12O6 + 6 O2 ->  6 CO2 + 6 H2O

Gasaustausch – CO2 : O2 Brennstoffprofil
Respirationsquotient (RQ)

RQ= 6/6 = 1,0
= 100% Zucker

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

O2

CO2



Stoffwechselleistung – Energieumsatz
Normale Stoffwechselleistung

• Normales Körpergewicht
• Ausgewogene Ernährung
• Regelmäßige Bewegung
• Stressregulation - 

Resilienz
• Ruhige Atmung
• Gute O2 Aufnahme



Hohe Stoffwechselleistung

• Einfluss vegetatives 
Nervensystem!

• Stressbelastung - hohe 
Sympathikus - Aktivität

• Körpergewicht kann 
erhöht sein, muss nicht!

• Ernährung
• Bewegungsmangel oder 

Übertraining
• Geringe O2 Aufnahme
• übermäßige Atmung



Niedrige Stoffwechselleistung

• Körpergewicht kann 
erhöht sein, muss nicht!

• Schilddrüsen - 
Unterfunktion

• Bewegungsmangel
• Niedriger Muskelanteil
• Hoher Körperfettanteil
• Geringe O2 Aufnahme
• Strenge Diät
• Lange Nahrungskarenz



Beispiel hoher Atmungsquotient
Hoher Zuckerstoffwechsel

• Hoher Zuckerstoffwechsel – 
hohe Insulinausschüttung

• Gewichtszunahme
• Niedrige Fettverbrennung
• Keine Fettreduktion
• Niedrige O2 – Aufnahme
• Leistungstief – 

Energiemangel
• Unausgewogene Ernährung
• Überernährung
• Risiko für Insulinresistenz



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



Sport steigert Leistung und Performance

und Langlebigkeit



und natürlich den 

Stoffwechsel!!!



Sport und Bewegung

mehr Fettverbrennung

besserer Schlaf

Stressabbau

Stärkung des Vegetativums

erhöhte Resilienz

besserer Stoffwechsel

besser Herzleistung

mehr Muskelkraft

weniger Infektanfälligkeit

mehr Leistungfähigkeit



SARKOPENIE & DYNAPENIE



Quelle: GEO Sonderausgabe „Die Macht der Muskeln“



MUSKELMASSE



BEWEGLICHKEIT



VO2MAX





VO₂max und Langlebigkeit

• VO₂max ist der beste Prädiktor für frühe Sterblichkeit und Langlebigkeit.

• VO₂max ist ein Maß dafür, wie gut der Körper Sauerstoff in Energie umwandeln
kann.

• Je höher der VO₂max, desto effizienter wird Energie bereitgestellt.
• Eine größere Fähigkeit zur Energieproduktion ist mit längerer Lebenserwartung

verbunden.

• VO₂max kann durch verschiedene Tests ermittelt werden.

• Zone-2-Training und HIIT können den VO₂max verbessern und die Langlebigkeit
fördern.



Johan S.R. Clausen et al. JACC 2018; 72:987-995.



From: Association of Cardiorespiratory Fitness With Long-term Mortality Among Adults Undergoing Exercise 
Treadmill Testing

JAMA Netw Open. 2018;1(6):e183605. doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.3605

Patient Survival by Performance GroupLog-rank P < .001 for all groups, except elite vs high performers (log-rank 
P = .002). Performance group classifications by cardiorespiratory fitness are defined in Table 2.



VO₂max und 10 Jahres Überlebensrate

VO₂max (Perzentil) 10-Jahres-Überleben Sterberisiko

Top 2 % 97 % ↓ 80 %

Top 25 % 96 % ↓ 76 %

Top 50 % 93,5 % ↓ 64 %

Lower 50 % 91 % ↓ 49 %

Bottom 25 % 77 % Höchstes Risiko



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



www.lange-leicht-leben.de



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
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