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Einleitung

Lassen Sie uns nicht wieder
50 Jahre lang warten

Die haufigste Todesursache fiir Seefahrer zwischen dem 15. und 19. Jahr-
hundert waren nicht die brutalen Seeschlachten. Es waren auch nicht die
Stiirme zur See, die Tuberkulose an Bord oder der hiufig auftretende Ty-
phus. Die meisten starben an einem Vitamin-C-Mangel. Fehlte das in der
Nahrung, entwickelten die Madnner die gefiirchtete Krankheit Skorbut.
Zuerst litten sie nur unter Symptomen wie Miidigkeit und Schwiche, da-
nach unter Zahnfleischbluten und Zahnverlust. Thre Gelenke und Muskeln
schmerzten und unter der Haut entstanden Blutungen. Nach einigen Mona-
ten verstarben sie an Organversagen. Die britische Navy hat zwischen dem
16. und 18. Jahrhundert schatzungsweise eine Million Seeleute durch diese

Krankheit verloren.

Erst im Jahr 1747 entdeckte der schottische Arzt James Lind ein Heilmittel:
Verabreichte er Matrosen, die an Skorbut litten, Orangen und Zitronen, ver-
schwanden die Symptome innerhalb von kurzer Zeit. Doch die damalige
Wissenschaft ignorierte diese Entdeckung. Dass einfache Nahrungsmittel
eine Krankheit heilen sollten, passte nicht in die Weltanschauung der Me-
diziner. Apotheker und Arzte verlieffen sich lieber auf andere Arzneimit-
tel, die sie aus den Kolonien importierten — sie galten als ‘wissenschaftlich
etablierter'. Besonders beliebt war Quecksilber, das man in Peru abbaute

und nach Europa verschiffte. Angeblich konnte das die ‘schlechten Sifte'
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aus dem Korper der Menschen ausleiten und dadurch die Heilung ermég-
lichen. Skorbut-Patienten mit Zahnfleischbluten erhielten Quecksilberpaste
fiir den Mund. Starke Durchfille und heftiges Erbrechen waren eine héufige
Folge. Es waren jedoch nicht die ‘schlechten Sifte', die entwichen, sondern
es war lediglich die natiirliche Schutzreaktion des Korpers auf das hoch-

giftige Quecksilber.

50 Jahre nach James Linds Entdeckung setzte sich die sehr wirksame Be-
handlung mit Vitamin C-reichen Zitrusfrlichten schlieSlich doch durch.
Dem umsichtigen Marinearzt Sir Gilbert Blane war es gelungen, die Skep-
tiker in der Royal Navy zu Uberzeugen. 1795 begann die britische Marine,
taglich Limettensaft an die Matrosen auszugeben. Die Skorbuterkrankun-
gen unter den Seeleuten verschwanden. Was blieb, war der Spitzname, den
die britischen Matrosen von den Schiffsbesatzungen anderer englischspra-
chiger Lander erhalten hatten: Sie wurden fiir viele Jahrzehnte ‘Limeys’

genannt — basierend auf dem englischen ‘Lime’, der Limette.

Kopfschmerz ist kein Aspirinmangel

»Es besteht kein Zweifel daran, dass mitochondriale Fehlfunktionen
Krankheiten verursachen, berichtet uns der schwedische Wissenschaftler
Nils-Goran Larsson iiber die Energiekraftwerke unseres Korpers, die sich
in jeder Zelle zu hunderten, teilweise zu tausenden befinden. Er ist Mitglied
des Nobelpreiskomitees und einer von vielen Gespriachspartnern fiir dieses
Buch, deren Wissen wir mit Thnen teilen werden. So wie der schottische
Arzt James Lind die Ursache fiir Skorbut entdeckte, gibt es heutzutage Wis-
senschaftler wie Nils-Go6ran Larsson und eine Fiille weiterer renommierte

Forschende, die die Ursachen fir ein neues Phinomen entdecken: Obwohl
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wir immer langer leben, werden wir immer 6fter und immer frither krank.
Selbst die Weltgesundheitsorganisation WHO beobachtet schon seit eini-
ger Zeit: Unser 'Life-Expectancy’ (erwartete Lebensdauer) nimmt zwar zu.
Doch der "Healthspan' - also die Lebensjahre, in denen wir gesund und

vital sind - nimmt deutlich ab: Wir werden immer frither krank.

Einige Beispiele:

® Die Deutsche Gesellschaft fiir Kardiologie berichtet, dass mehr Menschen
denn je bereits ab 40 Jahren an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden.

® In den 1970er Jahren hatte weniger als ein Prozent der Bevolkerung in
Europa Diabetes. Inzwischen sind es sieben Prozent. In Deutschland
liegt der Wert sogar bei iiber elf Prozent. Jeden Tag kommen 1.500 neue

Betroffene hinzu - Tendenz steigend.

® Im gleichen Zeitraum hat die Anzahl der psychischen Erkrankungen wie
etwa Angststorungen oder Depressionen um mehr als die Hilfte zuge-
nommen. Nahezu ein Drittel der deutschen Gesamtbevélkerung berich-

tet von diesen belastenden Symptomen.

® Fast genauso hoch ist der Anteil der Menschen, die iiber leichte oder
schwere Erschopfungssymptome klagen. Besonders ausgeprégt ist dieser
Wert bei den 18- bis 29-Jdhrigen: 40 Prozent der jungen Menschen be-
richten iiber starke Miidigkeit.

Manche Einflussfaktoren sind offensichtlich: Stress, ndhrstoffarme Nah-
rung, zu wenig Bewegung, Umweltgifte, zu viel Social Media anstelle von
echten menschlichen Begegnungen.

Doch wie genau wirken diese Faktoren auf unseren Korper? Welche

Korperfunktionen storen sie, sodass manche Menschen sich erschépft und
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weniger leistungsfahig fithlen? Dass sie immer haufiger unter Erkrankungen
leiden? Dass sie mental und emotional nicht mehr in dem Zustand, den Sie

sich wiinschen?

Die Antwort darauf wirkt an mancher Stelle fast wie die Quecksilberanwen-
dung vor einigen hundert Jahren. Um Herz-Kreislauf-Erkrankungen ent-
gegenzuwirken, empfahl ein deutscher Gesundheitspolitiker beispielsweise,
Kindern mit Risikofaktoren préaventiv sogenannte Statine zu verabreichen.
Das sind Medikamente, die eigentlich als Cholesterinsenker eingesetzt wer-
den. Aber insbesondere gesunde Prozesse unseres Korpers werden dabei so
hochwirksam ausgebremst, dass der Patient weitere Pillen schlucken muss,
um diesen Schaden wiederum zu korrigieren. Denn es ist nachgewiesen,
dass die Einnahme von Statinen in unserem Korper das lebenswichtige Co-
enzym Q10 dramatisch absenkt, das wir beispielsweise fiir die Energiege-

winnung benétigen.

Viele Mediziner und Betroffene agieren dhnlich: Sie fokussieren sich auf
Symptome. Das mag in akuten Fillen einer Krankheit auch genau das sein,
was Patienten sich wiinschen.

Ein Kopfschmerz ist jedoch kein Mangel an Aspirin. Es gibt einen Grund,
weshalb er auftritt. Wir benétigen echte Heilung. Und dafiir ist es hilfreich,
die tatsdchlichen Ursachen zu verstehen und zu behandeln.

Auch wenn Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen, neurodegene-
rative Erkrankungen, Erschopfung oder Diabetes vollig verschiedene Symp-
tomkomplexe haben - darunter liegen immer wieder dhnliche Ursachen. So
sind etwa sogenannte stille Entziindungen bei nahezu all diesen Symptomen
beteiligt. Die bereits erwdhnten beschddigten Mitochondrien sind ein wei-

terer wichtiger Aspekt: Wenn diese nicht mehr richtig arbeiten, dann ist es
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wenig iberraschend, dass Menschen sich erschopft fithlen und nicht mehr
ausreichend Energie zur Verfiigung haben, um Krankheiten wirksam zu be-

kédmpfen.

Ein erster Einblick, was Sie in den
kommenden Kapiteln erwartet

Im ersten Kapitel schauen wir uns mit Thnen neben den beschadigten Mi-
tochondrien und den stillen Entziindungen noch weitere Aspekte an, die
bei vielen chronischen oder Zivilisationskrankheiten mitwirken.

Damit es nicht nur bei der reinen Erkenntnis bleibt, erkldren wir im
zweiten Kapitel, wie Sie herausfinden, welche dieser Aspekte bei Thnen viel-
leicht aus der Balance geraten sind. Wenn Sie dieses Kapitel gelesen haben,
werden Sie genau wissen, welche Untersuchungen Sie machen kénnen, um
hinter den Vorhang zu schauen und die Prozesse in Threm Korper besser zu
verstehen. Manche Tests konnen Sie sogar daheim am Kiichentisch durch-
fithren. Und falls Sie fiir einige Blut- oder Urinuntersuchungen zu einem
Arzt oder Heilpraktiker gehen miissen, sind Sie gut vorbereitet: Wir haben
Thnen die wichtigsten Untersuchungen erkldrt, sodass Sie wissen, wonach
Sie fragen kénnen. Denn eines unserer Anliegen mit diesem Buch ist es, dass
Sie ein hohes Mafd an Kompetenz und Selbstwirksamkeit fiir Thre eigene Ge-

sundheit erlangen.

Damit kommen wir zu den Kapiteln drei bis dreizehn: Dort erfahren Sie,
was Sie genau machen konnen, um langfristig gesund und leistungsfahig
zu bleiben. Anbei einige Aspekte, die wir jetzt schon mal mit Thnen teilen

mochten:

Einleitung 23



24

Wir haben mit Wissenschaftlern gesprochen, die herausfanden, wie sie
die Leistungsfihigkeit von Kampfpiloten erhalten, die in grofien Héhen
verloren ging. Die Erkenntnisse und die Methoden aus diesen Experi-
menten konnen Sie auch fur sich selbst anwenden, und das selbst vom
Boden aus. In Kapitel neun erfahren Sie, wie Sie damit unter anderem
die bereits benannten beschadigten Mitochondrien heilen kdnnen - und

noch viel mehr.

Wir haben einen Wissenschaftler aus San Diego, Kalifornien, inter-
viewt, der entdeckt hat, dass jeder Mensch einen ganz individuellen
Atemrhythmus hat. Wenn man diesen fiir sich herausfindet und nutzt,
kann das zu einer deutlich messbaren Verbesserung der korperlichen
und mentalen Stressresistenz fithren. Wir sind mehrfach in ein Labor
gegangen und haben das nachgepriift. Dabei haben wir entdeckt, dass
diese individuellen, ganz spezifischen Atemmuster auch die Frequenzen
unseres Gehirns auf bisher unbekannte Art und Weise verdndern. Zu-
dem strukturiert sich unser Gehirn um, sodass es effektiver in der Lage
ist, Stress zu regulieren. Wir erklaren Thnen in Kapitel acht, wie Sie ge-
nau Ihre eigene Atemfrequenz herausfinden und wieso der Dalai Lama

bei dem Wissen um das Thema Atmung auch eine wichtige Rolle spielt.

Natiirlich haben wir auch einige der bedeutendsten Erkenntnisse zu dem
Themenkomplex der Erndhrung mit aufgenommen und alles in Kapitel
vier fiir Sie zusammengefasst. Die Harvard University hat dazu 30 Jahre
lang die Erndhrungsgewohnheiten von 130.000 Menschen untersucht.
Ebenso haben wir aktuelle Studien der Stanford University einflieflen
lassen und uns mit einem Vorstandsmitglied der Internationalen Gesell-
schaft der Mayr-Arzte unterhalten. Das sind Mediziner, die sich auf die
Darmgesundheit spezialisiert haben. Die Erndhrung ist ein machtiger

Hebel, um den Ursachen von Krankheit frithzeitig entgegenzuwirken
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und das Sterblichkeitsrisiko erheblich zu reduzieren - mit manchen
Mafinahmen um bis zu 30 Prozent, wie uns die Harvard-Wissenschaftler
zeigen.

® Viele Menschen leiden heutzutage an einem Magnesiummangel. Ursa-
che dafiir ist nicht nur die Nahrstoffarmut unserer landwirtschaftlichen
Boden, sondern auch der anhaltend hohe Stresslevel, unter dem viele
stehen. Jedoch bleibt Magnesiummangel so gut wie immer unentdeckt,
da oft die falschen Blutuntersuchungen durchgefithrt werden. Das ist
ziemlich ungiinstig bei einem Mineral, das an tiber 700 enzymatischen
Prozessen in unserem Korper beteiligt ist. Dabei konnten Sie durch den
richtigen Bluttest sehr einfach herausfinden, wie es um Ihr Magnesium
steht. Wir zeigen Thnen in Kapitel elf, wie Sie IThre Magnesiumspeicher
schnell wieder auffiillen konnen - und stellen Thnen dazu fiinf verschie-

dene Moglichkeiten vor, damit Sie die Beste fiir sich wahlen konnen.

Wenn der Physiker Richard Feynman auf Cocktail-Partys gebeten wurde,
doch mal in drei Sétzen zu erkldren, wofiir er den Nobelpreis erhalten habe,
dann soll er oft geantwortet haben: »Wenn man es mit drei Sétzen erklaren
konnte, hitte ich dafiir sicherlich nicht den Nobelpreis erhalten.« Feynman,
ein groflartiger Rhetoriker, begann dann jedoch, sein Wissen auf duflerst
unterhaltsame Art und Weise mit den Party-Giésten zu teilen. Wir haben
bei unseren Recherchen die Erfahrung gemacht, dass jemand wie Feynman
eine Ausnahme ist. Die brillantesten Wissenschaftler, mit denen wir spra-
chen, hatten oft Schwierigkeiten, ihr Wissen kompakt und leicht verstand-
lich zu vermitteln. Hingegen waren die mit den markigsten Worten oftmals

die mit wenig Substanz.
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Wir sehen es als einen Teil unserer Aufgabe an, die Erkenntnisse der Men-
schen, mit denen wir sprachen oder deren Veréffentlichungen wir in den
vergangenen zwei Jahren durchgearbeitet haben, verstindlich an Sie weiter-
zugeben. Dabei haben wir uns bemiiht, eine Balance zu finden: Einerseits
sollen die Inhalte fundiert und tiefgreifend bleiben, andererseits méchten
wir sie unterhaltsam und zugénglich erzdhlen. Wir hoffen, dass wir auch
fiir Sie eine gute Balance gefunden haben, Sie viel Hilfreiches fiir sich auf
den kommenden Seiten entdecken kénnen und Thnen das Lesen Freude be-
reitet. Vielleicht werden Sie das Buch auch danach gelegentlich wieder in
die Hand nehmen, um manches nachzuschlagen oder es an Menschen aus-

leihen, die IThnen am Herzen liegen.

Noch mehr hoffen wir jedoch, dass Sie es einmal gar nicht mehr aufschla-
gen, weil Sie damit bereits Thren personlichen Weg gefunden haben, wie Sie

die Anzahl IThrer gesunden Lebensjahre spiirbar erhohen.

Herzlichst

Sebastian Purps-Pardigol
Dr. Stephan Bortfeldt

Hier finden Sie ein Video, in dem wir Ihnen drei einfache
Tests erklaren, mit denen Sie ganz leicht von zu Hause ihre
korperliche Leistungsfahigkeit prufen kénnen:
lange-leicht-leben.de/losgehts
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Kapitel 2

Vorhang auf: Was geschieht gerade in
unserem Korper?

Sind Sie der Typ von Mensch, der erst einmal eine Gebrauchsanleitung liest,
wenn er ein neues technisches Gerit erhilt, oder sind Sie eher jemand, der
gleich loslegt? Sebastian ist eher Typ zwei. Wenn er einen neuen Geschirr-
spiiler bekommt, denkt er sich ganz selbstbewusst: »Ich bin ein Mann, das
ist ein technisches Gerit, das schaffe ich auch so.« Bis er irgendwann ganz
kleinlaut beim Kundenservice anruft, weil er es nicht geschaftt hat, den ner-
vigen Piepton auszuschalten, den die Maschine von sich gibt, wenn das Ge-

schirr fertig ist.
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Dieses Kapitel ist lhre Gebrauchsanleitung, mit der Sie herausfinden
konnen, ob Ihre 3 Sdulen in Balance sind, oder ob bereits das Trio Infernale
von beschidigten Mitochondrien, erh6hten Oxidantien und stillen Entziin-
dungen in Thnen aktiv ist. Und falls ja, zeigt Ihnen dieses Kapitel auch, was
die Ursachen sein konnten.

Ganz wichtig: Auch wenn Sie eine Menge hilfreichen Wissens erhalten,
brauchen Sie sich nicht alles zu merken. Kein Mensch muss im Hinterkopf
haben, wie hoch unser Cortisolwert am Morgen sein soll. Doch wenn genau
das fiir Sie einmal relevant werden sollte, erinnern Sie sich, wo Sie nachschla-
gen konnen. Am Ende des Kapitels erhalten Sie zudem einen Link mit einer
Ubersicht aller Tests, {iber die wir auf den nichsten Seiten schreiben - und
auch mit einer sich stdndig erweiternden Liste von moglichen Therapeuten,
falls Sie niemanden haben, der sich mit Ihnen auf diese Reise begeben will.

Vielleicht sind Sie jemand, der vor Energie so strotzt und dieses Buch liest,
um zu wissen, wie Sie weiterhin in so einem wunderbaren Zustand bleiben.
Dann konnen Sie das Kapitel schnell iiberfliegen und bei Bedarf spéter darauf
zuriickkommen. Moglicherweise sind Sie jemand, bei dem es schon mal hier
oder da zwickt, oder aber Sie haben bereits handfeste Symptome, die Sie mit sich

herumtragen. Dann empfehlen wir Thnen, dieses Kapitel sehr genau zu lesen.

Wir haben uns bemiiht, die Anzahl der Fachworter bestmoglich zu begren-
zen. Sie konnen diese an zwei Hinden abzdhlen. Viele der Begriffe sind nur
dann relevant, wenn Sie die dazu passende Untersuchung machen wollen.
Zwei Ausdriicke bitten wir Sie jedoch zu erinnern: TNF-a (gesprochen TNF
alpha) und Interleukine (IL). Davon werden Sie im Laufe des Buchs immer
wieder horen, da sie eine zentrale Rolle bei den stillen Entziindungen spie-
len. Wir erklédren sie im Laufe des Kapitels noch genauer. Lassen Sie uns
jedoch mit einem anderen Bereich beginnen, namlich Thren Energiekraft-

werken und wie Sie herausfinden, wie gut diese tiberhaupt arbeiten:
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Wenn die Turbinen stocken:

Wie gesund sind unsere Mitochondrien?

Die Gesundheit der Mitochondrien kann in verschiedenen Zellen
vollkommen unterschiedlich sein. Daher konnen hochspezialisierte
Untersuchungen nicht alle Zellen erfassen.

»Wie geht’s der Familie?«

Was antwortet man so auf eine Frage ... wenn die Grof3eltern gerade die
langersehnte Kreuzfahrt machen, der Bruder sich scheiden ldsst, das eigene
Kind an der Wunsch-Universitit angenommen wurde und Ihr Ehepartner
einen schrecklichen Chef vorgesetzt bekommen hat? Die Antwort miisste
differenziert sein. Manchen geht’s gut, anderen weniger.

Genauso differenziert kann auch die Antwort ausfallen, wenn Sie sich

fragen: »Wie geht's meinen Mitochondrien, den Energiekraftwerken meines
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Korpers?« Wir haben 200 verschiedene Arten von Zellen in unserem Korper,
und jeder Zelltyp hat Mitochondrien, die auf diese Zelle angepasst sind. Die
Energiekraftwerke in der Leber enthalten etwa Enzyme, die die Leber bei ih-
rer Aufgabe der Entgiftung unterstiitzen. Die des Herzens arbeiten besonders
effizient, um das Herz konstant mit dem Energiebaustein ATP zu versorgen.
Und die in den Nervenzellen reagieren besonders auf oxidative Belastungen,

da diese das Gehirn schiadigen kénnen.

Wir tragen viele verschiedene Zellformen und damit verschiedene Mito-
chondrien in uns. Das zu wissen hilft, eine Menge Geld zu sparen, wenn
man die Gesundheit der Mitochondrien untersuchen will. Warum? Es gibt
einige hoch spezialisierte Labore, die Thnen mehrere hundert Euro dafiir
berechnen, um unglaublich viele Details Ihrer Mitochondrien zu unter-
suchen. Und je nachdem, welche Therapiepraxis Sie aufsuchen, wird man
Thnen vielleicht sogar solche Untersuchungen anbieten. Diese sehr speziali-
sierten Untersuchungen schauen sich immer nur eine bestimmte Form von
Mitochondrien an. Und zwar die unserer Immunzellen. Das ist so, als wenn
uns jemand fragt: »Wie geht es der Familie?«, und wir denken dann aus-
schliellich an die Schwiegermutter und richten unsere Antwort daran aus,

wie deren Befinden ist.

Vielleicht arbeiten die Mitochondrien unserer Immunzellen richtig gut und
entsprechend positiv wird das teure Mitochondrien-Testergebnis ausfallen.
Doch falls die Mitochondrien der Hirnzellen, des Herzens oder der Leber
gerade etwas stocken, erfahren wir das mit diesem spezifischen Test nicht.
Herz-, Hirn- oder Leber-Mitochondrien lassen sich mit alltagstauglichen

Blutuntersuchungen nicht untersuchen.
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Ebenso verhilt es sich mit den Messungen von ATP, dem Energiebau-
stein unseres Koérpers. Wir konnen nicht analysieren, wie viel ATP wir
im ganzen Kérper verfiigbar haben. Die aktuell moglichen Untersuchun-
gen schauen sich, ebenso wie die Mitochondrien-Tests, ausschliefllich das
ATP in unseren Blutzellen an. Stephan kennt das Phinomen aus seiner
Praxis: Patienten mit teilweise ausgeprdgten Erschopfungssymptomen
haben oft perfekte ATP-Werte. Die Immunzellen mogen bei diesen Pa-
tienten tatsachlich eine Menge dieses Energiebausteins in sich tragen, da
deren Mitochondrien griindlich arbeiten. Doch viele andere Zellen haben
kaum noch Energie.

Noch einmal in einem Satz: Spezialisierte Tests fiir Mitochondrien
und ATP finden ausschliefllich in Blutzellen statt. Wir erhalten damit tiber-
haupt keine Aussage, wie es um die Mitochondrien in den iiber 30 Billio-
nen anderen Zellen unseres Korpers steht. Daher wire es sinnvoller, eine
Messmethode zu wihlen, bei der auch die Mitochondrien vieler anderer
Zelltypen mit untersucht werden - selbst, wenn diese Tests etwas weniger

detailliert sind.

DER ZUCKERSTAU VOR DEN MITOCHONDRIEN -

DAS LAKTAT-PYRUVAT-VERHALTNIS

Unsere Mitochondrien nutzen drei Substanzen, aus denen sie Energie er-
zeugen: Zucker, Fettsduren und umgewandelte Eiweifle. Anhand des Zu-
ckers kann man gut ermitteln, ob die Energieproduktion problemlos ablauft
oder ob sie irgendwo stockt. Zucker wird in der Zelle zu einem Produkt
umgewandelt, das Pyruvat heifit. Dieses wird in die Mitochondrien ge-
schleust, die zu Hunderten, teils zu Tausenden in jeder Zelle sind. Dann
folgen in den Mitochondrien viele kleine Zwischenschritte, die am Ende zur

Herstellung von ATP fithren. Wenn dieser Prozess jedoch gestort ist, dann
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staut sich das Pyruvat in den Zellen auf, noch bevor es in das Mitochond-
rium gelangen kann. Das tiberschiissige Pyruvat wird dann in sogenanntes
Laktat umgewandelt. Sportler kennen diesen Begriff. Denn wenn unsere
Muskeln durch eine hohe Belastung nicht mehr ausreichend mit Sauerstoft

versorgt werden, beginnen sie, Laktat zu produzieren.

Die Laktatproduktion ist ein Notfallprogramm des Korpers, wenn die Mi-
tochondrien nicht mehr richtig arbeiten. Das kann - wie beim Sport - kurz-
fristig der Fall sein, wenn nicht ausreichend Sauerstoft zur Verfiigung steht.
Oder aber, es geschieht, wenn die Mitochondrien einen grundsitzlichen
Defekt aufweisen. Diese Eigenschaft konnen wir uns wunderbar zunutze
machen. Wenn wir sowohl das Laktat als auch das Pyruvat in unserem Blut
messen lassen, dann konnen wir daran erkennen, ob unsere Mitochondrien
das Pyruvat problemlos verarbeiten oder ob es sich aufstaut. Denn aufge-
stautes Pyruvat wird in Laktat umgewandelt und dieser Wert steigt in der
Konsequenz im Blut steil an. Wenn man die steigende Laktatkonzentration
im Blut messen kann, ist das ein Hinweis darauf, dass die Mitochondrien
nicht mehr reibungslos arbeiten. Wenn dann noch erhéhte Oxidantienwer-
te im Blut feststellbar sind, untermauert das die Vermutung, dass etwas mit
den Mitochondrien nicht in Ordnung ist.

Wir schauen uns nun zuerst noch weitere Aspekte des Trio Infernale an.
Doch keine Sorge. Ab dem dritten Kapitel finden Sie jede Menge konkreter

Hinweise, wie Sie Ihre Mitochondrien wieder in Balance bringen kénnen.

Mit der Laktat-Pyruvat-Messung erhalten wir einen guten

Einblick in die Gesundheit unserer Mitochondrien.
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Kampfer wollen kimpfen - wie hoch ist unser
oxidativer Stress?

U

Die Menge an liberschiissigen Oxidantien erkennt man gut an der
Menge der Schédden, die sie hinterlassen. Diese Schaden lassen sich
sehr einfach im Blut untersuchen.

In vielen fritheren Friedenszeiten der menschlichen Geschichte war ein
Augenmerk der herrschenden oder politischen Klasse darauf gerichtet, die
Soldaten gut beschiftigt zu halten: In Agypten wurden Krieger fiir den Py-
ramidenbau eingesetzt. Im antiken Rom bauten sie StrafSen, Briicken und
Aquédukte. Das britische Empire entsandte Soldaten in die Kolonien, an-
statt sie im eigenen Land zu haben - die Spannungen wiéren dort sonst zu
grof3 geworden. Wenn man ihnen ndmlich keine sinnvolle Betitigung gab,
betitigten sich Soldaten gerne als Soldner, Piraten oder Banditen. Selbst ei-
nige der Ritterbanden aus den zuvor heiligen Kreuzziigen wurden zu be-

riichtigten Straflenrdubern.
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Warum sollte es mit den Kriegern in unserem Korper - den kleinen Oxi-
dantien - anders sein? Erinnern wir uns noch einmal: Oxidantien sind im
Grunde hilfreiche Molekiile, die Viren, Bakterien, Pilze oder andere Um-
weltgifte abwehren, wenn diese uns angreifen. Doch wenn diese kleinen
Krieger keine duf8eren Feinde wie Bakterien, Viren oder Pilze finden, begin-
nen sie im Inneren Unruhe zu stiften. Idealerweise haben wir ausreichend
Antioxidantien, um sie zu besinftigen. Biologisch betrachtet tibertragen
die Antioxidantien ein Elektron an die Oxidantien und neutralisieren sie,
doch wenn es an ausreichend Antioxidantien fehlt oder durch defekte Mito-
chondrien und Entzlindungsprozesse zu viele Oxidantien entstehen, dann
beginnt die Verwiistung. Die iberschiissigen Oxidantien greifen die DNA,
Proteine und Zellmembrane an, sie beschadigen Korpergewebe und ent-
fachen kleine Feuer, die wir dann als stille Entziindungen erkennen. Diese

Verwiistung konnen wir durch zwei Bluttests messen:

MDA-LDL: Eine der vielen Strukturen in unserem Korper, die von einem
Uberschuss an Oxidantien attackiert wird, ist das sogenannte LDL, ein
Transportmolekiil. Es transportiert Cholesterin von der Leber hin zu vielen
verschiedenen Korperzellen.

Stellen Sie sich das ein wenig so vor wie in einem Wild-West-Film: Mitten
in der Prérie wird eine Postkutsche von Banditen tiberfallen. Die Angreifer
stehlen die Pferde und setzen die Postkutsche in Brand. An der Anzahl der
zerstorten Postkutschen in einem County kénnte man erkennen, wie viele
Banditen dort derzeit ihr Unwesen treiben.

So ahnlich verhilt es sich mit dem Transportmolekiil LDL - es ist die
Postkutsche. LDL wird von den Oxidantien angegriffen. So wie bei einer
brennenden Postkutsche verkohltes Holz entsteht, so entsteht bei dem An-

griff auf das LDL etwas anderes, das sogenannte MDA. Und dieses verbindet
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sich mit dem Rest des zerstorten LDL. Das neu entstandene Molekiil nennt
man MDA-LDL.

Durch einen Bluttest konnen wir messen, wie viele dieser ‘zerstorten
Pferdekutschen' - also MDA-LDL-Molekiile - in unserem Korper zirkulie-
ren. Je mehr davon nachweisbar ist, desto hoher ist die Anzahl der Oxidan-

tien, die unseren Korper verwiisten.

Nitrotyrosin: Unser Korper wird im Grunde aus zwei Bausteinen herge-
stellt: Fette und Aminoséuren. Tyrosin ist eine dieser Aminosduren — und
es fillt einem Uberschuss von Oxidantien oft zum Opfer. Wir bendtigen
jedoch Tyrosin, um Schilddriisenhormone herzustellen, und auch fiir die
Produktion von Adrenalin oder dem Botenstoff Dopamin.

Hohe Mengen von Oxidantien verbinden sich gerne mit einem anderen
natiirlich in unserem Korper vorkommenden Molekiil, dem Stickstoffmon-
oxid. Wenn diese beiden miteinander verschmelzen, entsteht eine hochreak-
tive Verbindung, die sich sehr aggressiv an Tyrosin bindet — das Ergebnis ist
Nitrotyrosin. Diese Angriffe sind so stark, dass selbst Tyrosin attackiert wird,
das bereits ein fester Bestandteil eines Proteins ist. Die Oxidans-Stickstoft-
Verbindung héngt sich einfach an das Tyrosin, sodass das gesamte Protein
blockiert wird. Ahnlich wie beim MDA-LDL kann man auch die Menge des
Nitrotyrosins im Blut messen. Je héher der Wert, umso héher die oxidative

Belastung.

Interessanterweise miissen nicht beide Werte erhoht sein - manchmal ist
der MDA-LDL-Wert im Normbereich und der Nitrotyrosin-Wert erhoht.
Oder aber umgekehrt. Die Ursachen dafiir sind vielfiltig. Moglicherwei-
se kann unser Korper manche Angriffe besser kompensieren als andere,

oder die Angriffe finden in unterschiedlichen Bereichen des Korpers statt.
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Erhohte MDA-LDL-Werte sind tendenziell eher im Kontext von Herz-Kreis-
lauf-Themen zu finden. Erhohtes Nitrotyrosin findet man oftmals, wenn
Gewebe mit hoher Immunaktivitit betroffen ist — das kommt beispielsweise
vor, wenn der Korper offen oder versteckt mit Erregern zu kdmpfen hat,
wie beispielsweise Viren. Wenn Sie nach oxidativem Stress suchen, lohnt
es sich, beide Werte zu tiberpriifen. Es gibt auch einige andere Messwerte,
mit denen oxidativer Stress gemessen werden kann. Wir haben Ihnen diese
beiden Methoden vorgeschlagen, da sie sich als sehr stabil bewéhrt haben
— selbst bei einem langeren Transport von der Blutabnahme bis zum Labor

bleiben MDA-LDL und Nitrotyrosin unverfalscht.

Oxidative Belastungen unseres Koérpers konnen wir durch
die beiden Werte MDA-LDL und Nitrotyrosin gut aufspii-

ren.
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Wo Rauch ist, ist auch Feuer - die Ursachen fiir stille Ent-
ziindungen entdecken ... und erste GegenmaBnahmen

Stille Entziindungen zeigen sich im Blut anders als akute Entzln-
dungen und bendtigen daher auch andere Laboruntersuchungen.

In der US-amerikanischen Stadt Centralia war die Ursache des Schwel-
brandes schnell gefunden: Es war die Miillverbrennung, die durch das
unentdeckte Loch am unteren Rand der Grube die darunter liegenden
Kohlestollen entziindete. In unserem Korper gibt es fiir gewohnlich nicht
nur eine Ursache. Meist sind es viele Faktoren, die im Laufe eines laingeren
Zeitraums stille Entziindungen entstehen lassen. Die wichtigen Werte, die
Sie dazu in Threm Blut untersuchen lassen sollten, sind TNF-a, Interleu-
kin-1 (IL-1) und Interleukin-6 (IL-6). Sie sind zentrale Messwerte fiir stille
Entziindungen, und es kommt oft vor, dass sie gemeinsam ausgeschiittet
werden. Denn insbesondere die Makrophagen - die Fresszellen unseres
Immunsystems — produzieren speziell diese drei Botenstoffe und schiitten

sie in Kombination aus. Nachdem sie ausgeschiittet wurden, aktivieren sie
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viele andere Teile des Immunsystems. Mit der Messung dieser drei Werte
schauen wir uns eine ganz frithe Stelle einer komplexen Kaskade von Ent-
zlindungsprozessen an. Da es so zentrale Botenstoffe sind, werden wir sie in
diesem Buch auch immer wieder erwéhnen - insbesondere, wenn wir Thnen
zeigen, wie Sie sie beruhigen kénnen.

Wenn diese Botenstoffe jedoch iiber einen lingeren Zeitraum ausge-
schiittet worden sind, sind viele Bereiche unseres Korpers betroffen und
meist ldsst sich nicht mehr genau identifizieren, womit alles begann. Daher
bekdmpft man stille Entzindungen auch nicht nur iiber eine Mafinahme,
sondern wirkt tiber verschiedene Wege auf sie ein.

Zusatzlich zu der Ursachenbekdmpfung ist es daher hilfreich, passende
Substanzen zu finden, welche die Entziindungsprozesse herunterregulie-
ren. Erinnern Sie sich - unser Epigenom wirkt wie ein Schwungrad: Ent-
ziindungsprozesse bleiben manchmal am Laufen, selbst, wenn die Ursachen
bereits ausgerdumt wurden. Die aktivierten Entziindungsgene miissen erst
wieder abgeschaltet werden. Wie Sie die fiir Sie passenden Substanzen ermit-
teln, um Entziindungsprozesse herunterzuregulieren, erfahren Sie auf den

folgenden Seiten, wenn wir Thnen die 'Hemmtests' zeigen.

Ein weiteres Phinomen bei linger andauernden Entziindungsprozessen
sind stark absinkende Vitamin- und Mineralstoffwerte im Blut. Ein solcher
Mangel kann wie ein Brandbeschleuniger wirken — daher ist eine der wich-
tigen ersten Untersuchungen die der Vitamin- und Mineralstoffspeicher.
Die Ergebnisse sind recht selbsterkldrend: Wenn eine solche Analyse ergibt,
dass es Ihnen beispielsweise an Mangan oder Zink fehlt, dann beginnen Sie,
dieses durch ein Nahrungsergdnzungsmittel zu sich zu nehmen. Das miis-
sen Sie nicht ein Leben lang tun, aber zumindest so lange, bis Thr Korper

wieder in Balance ist und Sie keinen erhohten Bedarf mehr haben.
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Doch lassen Sie uns nun auf die Suche nach den méglichen Stérquellen in

unserem Korper gehen, die stille Entziindungen verursachen.

Der Darm ist nicht Las Vegas - Was im Darm passiert,
bleibt nicht nur dort

Bei erhdhten stillen Entziindungswerten ist der Blick auf die
Darmgesundheit eine der ersten und wichtigsten MalBnahmen.
In vielen Féllen kann er die Ursache dieser Entziindungsprozesse sein.

Stephan erinnert sich: »Ich kenne kaum jemanden, bei dem ich so sehr das
Gefiihl habe, dass ich zu schnell esse, wie bei Henning Sartor. Wann immer
wir gemeinsam am Tisch sitzen, bin ich schon fast beim Dessert, wahrend
Henning gefiihlt noch mit der Vorspeise beschaftigt ist.«

Henning Sartor hat viele Rollen in der medizinischen Welt. Zwei davon
sind die des wissenschaftlichen Leiters und die des Vorstandsmitglieds der

internationalen Gemeinschaft der Mayr-Arzte. Die Mayr-Medizin legt einen
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besonderen Fokus auf die Pflege und Heilung des Darms. Eine der wichtigs-
ten Erkenntnisse: Damit unsere Magensaure, die Gallenséfte und die Bauch-
speicheldriise keine Uberstunden einlegen miissen, ist das lange, langsame
Kauen besonders wichtig. Das ist im Grunde die schnellste und einfachs-
te Veranderung der Essgewohnheiten, die man umsetzen konnte. Henning
Sartor kann das hervorragend. Doch zugegeben ... das mit dem langsamen
Essen fallt auch uns selbst nicht immer leicht.

»Ein Grofiteil der Probleme unseres Korpers beginnt im Darmc, erzahlt
uns Henning Sartor. »Hauptsachlich sind es die Stoffwechselprodukte be-
stimmter Darmbakterien. Sie konnen die Ursache fiir eine Menge Leid sein.«
Dabher ist es so bedeutsam, dass wir dafiir sorgen, dass sich insbesondere die
Darmbakterien vermehren, die hilfreiche Stoffwechselprodukte herstellen.

Lassen Sie uns fiir den Moment erkunden, wie Sie den Status quo Ihres
Darms besser verstehen. Wie gut oder wie schlecht sein Zustand ist, kann
man bereits daran erkennen, wie oft wir ihn entleeren und wie viel Papier
wir dabei herunterspiilen. »Mindestens zweimal pro Tag ein Stuhlgang mit
wenig Toilettenpapier. Ein leicht sduerlicher Geruch, das wire ideal«, sagt
Sartor.

Es gibt einige Sachen, die im Darm schieflaufen kénnen. Wenn Sie dem
etwas mehr auf die Spur kommen wollen, haben wir fiir Sie einige Tests zu-
sammengestellt. Fiir manche brauchen Sie Blutproben, andere kénnen Sie

daheim in Threm Badezimmer durchfiihren.

Beginnen wir mit einer Untersuchung fiir daheim, durch die Sie im Grun-
de schon ziemlich viel erfassen kdnnen: einer einfachen Stuhlprobe. Vorab:
Wir schlagen Thnen ganz bewusst an dieser Stelle keine Untersuchung des
Mikrobioms vor. Das sind Tests, die sehr detailliert die unterschiedlichen

Bakterienstimme analysieren. Zum einen sind diese sehr kostenintensiv.
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Zum anderen muss man diese Ergebnisse gut interpretieren kénnen, um
dann sehr zielgerichtet etwaige Mafinahmen einzuleiten. Sie konnen das
natiirlich tun, dann lohnt es sich jedoch, eine individuelle Beratung dafiir
zu finden. Falls Sie massive Darmprobleme haben, wire eine professionelle
Begleitung ohnehin eine gute Option. In vielen Fillen und bei leichteren
Beschwerden kommt man mit einfacheren Mafinahmen schon sehr weit.

Hier sind einige Tests, die hilfreich sein konnten:

Der pH-Wert des Stuhls: »Idealerweise liegt dieser bei 5,8 bis 6,2«, sagt
Henning Sartor. »Im Muskelgewebe und im Rest des Kérpers wollen wir es
gerne basisch. Im Darm ist ein leicht saures Milieu besser. Dadurch entwi-
ckeln sich die hilfreichen Darmbakterien besonders gut. Die anderen Bak-
terien hingegen, die schidliche Stoffwechselprodukte erzeugen, mogen das

saure Umfeld nicht.«

Nahrungsmittelriickstinde: Der Anteil von Kohlenhydraten, Proteinen
und Fetten im Stuhl gibt einen guten Hinweis auf die Wirkkraft sowohl
unserer Verdauungssifte aus der Galle und der Bauchspeicheldriise, als
auch der Bakterien im Dickdarm. Wenn ein Ubermaf3 an nicht zersetzter
Nahrung ausgeschieden wird, dann funktioniert die Verdauung nur einge-
schrankt. Sartors erster Hinweis ist es, besonders auf das langsame Essen zu
achten. Viel Kauen, denn die Verdauung beginnt bereits im Mund. Damit
unterstiitzt man etwaige Schwéchen der Verdauungsséfte. Wenn Sie zudem
die guten Darmbakterien aufpappeln mochten, finden Sie im Erndhrungs-

kapitel zwei hilfreiche Ansitze dazu.

Pankreaselastase: Dieser Wert gibt uns noch einen genaueren Hinweis auf

die Verdauungssifte der Bauchspeicheldriise. Pankreas ist der altgriechische
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Begrift fiir die Bauchspeicheldriise. All die in der deutschen Sprache un-
bekannten Begriffe aus der Medizin sind entweder altgriechisch oder latei-
nisch. Und die meisten Begriffe in unserem Koérper, die mit "...ase’ enden,
beschreiben ein Enzym. Die Pankreaselastase ist also ein Enzym, welches
von unserer Bauchspeicheldriise produziert wird. Sie produziert eine ganze
Menge unterschiedlicher Enzyme. Die meisten davon sind fiir die Verdau-
ung von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten verantwortlich und werden
nach getaner Aufgabe in unserem Darm zersetzt. Die Pankreaselastase hin-
gegen ist stabil und schafft es ziemlich unbeschadet nach draufien. Dort
kann man dann im Stuhl ihre Konzentration messen. Ein gesunder Wert
liegt bei mehr als 200 pg/g. Wenn wir unterhalb dieses Bereichs liegen, arbei-
tet die Bauchspeicheldriise nicht ausreichend.

Wenn Sie ein solches Ergebnis haben, sind zwei Dinge wichtig:

1. Zum einen sollte man bei erniedrigten Werten den Test zweimal wie-
derholen, denn moglicherweise hatte die Bauchspeicheldriise nur einen
schwachen Moment. Es ist eine vollkommen normale Prozedur, den Test
zu wiederholen. Viele Mediziner empfehlen genau das, um eine Messun-

genauigkeit auszuschlieflen.

2.»Sie haben eine pathologische Veranderung Ihrer Bauchspeicheldrii-
se«, konnte ein Satz sein, den Sie von Threm Therapeuten horen. Sebas-
tian erinnert sich: »Mir ist das geschehen, als ich vor einigen Jahren
einen Standard-Check-up gemacht habe. Der Arzt wurde mir als grof3-
artiger Diagnostiker empfohlen. Doch seine Therapieansitze waren we-
niger iiberzeugend als seine diagnostischen Féahigkeiten. Meine Bauch-
speicheldriise habe eine krankhafte Verdnderung und da konne man

nichts machen — damit entliefl er mich aus der Praxis.« Zwolf Monate
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spater waren meine Werte wieder deutlich iiber den 200 ug/g. Vie-
le Dinge, die Sie hier im Buch lesen werden, haben dazu beigetragen.
Wenn diese Werte bei Thnen auch deutlich erniedrigt sein sollten, kann
das dazu fithren, dass die Nahrung zu wenig vorverdaut in den Darm
gelangt. Dort kann es zu Irritationen kommen - bis zu Entziindungen in
der Darmschleimhaut. Henning Sartor empfiehlt »viel kauen und lang-
sam essen« — denn damit beginnt die Zersetzung der Nahrung schon frii-
her und selbst bei einer geschwéchten Bauchspeicheldriise wird der Darm
weniger belastet. Voriibergehend kann man die Bauchspeicheldriise auch
mit Enzympriparaten unterstiitzen, damit der Darm entlastet wird, und

Bitterstoffe einnehmen, um die Produktion der Enzyme zu unterstiitzen.

Zonulin: Dieses Protein wird von der Schleimhaut unseres Diinndarms
ausgeschiittet, wenn diese entziindet ist. Viele Menschen stellen sich den
Darm wie einen robusten Schlauch vor. Doch tatsiachlich besteht er nur
aus einer einzigen, diinnen Schicht von Darmzellen. Zwischen diesen Zel-
len befinden sich Verbindungselemente, durch die die Ndhrstoffe aus dem
Darm in das Blut wandern. Das sind die sogenannten ‘tight junctions’ - zu
Deutsch: ‘enge Verbindungen'. Wenn sie jedoch beispielsweise durch loka-
le Entziindungsprozesse nicht mehr so eng sind und durchléssiger werden,
spricht man von einem Leaky Gut — dem durchldssigen Darm.

Doch er kann nicht nur durch sie entstehen, sondern er kann ebenso
eine mogliche Ursache fiir Entzlindungsprozesse im Rest unseres Korpers
sein. Denn durch den durchldssigen Darm kénnen Bakterien und Giftstoffe
in unser Blut gelangen, die eigentlich durch den Stuhlgang den Kérper ver-
lassen sollten. Das Problem einer gestorten Darmschleimhaut sind jedoch
nicht nur die Bakterien und Giftstoffe. Ein weiteres Dilemma entsteht, wenn

Nihrstoffe, die wir ausreichend zu uns nehmen, nicht mehr im vollen Mafle
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in unseren Koérper gelangen. Die entziindete Darmschleimhaut kann sie nicht
mehr gut resorbieren. Dabei sind genau diese Nahrstofte fiir die Heilung der
Entziindung wichtig. Solange man einen diagnostizierten Leaky Gut hat, ist
es daher hilfreich, zumindest voriibergehend zusétzliche Mineralstoffe zu
sich zu nehmen, um die verringerte Aufnahmekapazitit auszugleichen.

Die Ursachen flir ein Leaky Gut sind vielfaltig: Halbverdaute Nahrungs-
mittel oder etwaige Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind ein moglicher
Grund. Stress, Medikamente, aber auch erhOhter Alkoholkonsum kdnnen
den Darm ebenso 10chrig machen.

Stephan hat etwa eine Glutenunvertréglichkeit: »Wann immer ich zu viel
davon zu mir nehme, spiire ich das im Bauch und meine Leaky-Gut-Werte

steigen an.«

Es kann jedoch geschehen, dass die Zonulin-Werte unauftillig sind, auch

wenn wir einen durchldssigen Darm haben. Das hat zwei Griinde:

1. Der Leaky Gut besteht bereits so lange, dass kaum noch intakte Schleim-
hautzellen vorhanden sind, die Zonulin enthalten. Daher kann dieses
auch nicht mehr erhoht ausgeschiittet werden.

2. Es handelt sich um eine Form von Leaky Gut, die ohne lokale Entziin-
dungen einhergeht. Ohne diese lokalen Entziindungsprozesse entsteht

kein erhohtes Zonulin.

Sie konnen das Zonulin auch im Blut testen lassen. Das ist fiir manche
Menschen eine bequemere Alternative zu den wiederholten Stuhltests. Der
Test Giber die Stuhlprobe am »Ort des Geschehens« ist fiir viele Labore der
deutlich zuverldssigere Wert. Doch es gibt einen anderen wichtigen Marker

fiir einen Leaky Gut, den Sie im Blut testen lassen kénnen.
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I-FABP: Falls der Zonulinwert unauftillig ist, Sie jedoch den Verdacht ha-
ben, dass der Darm durchldssiger ist, als er sein sollte, empfiehlt es sich, den
I-FABP-Test durchzufithren. I-FABP steht fiir ‘Intestinal Fatty Acid Bin-
ding Protein'. Es ist ein Eiweif3, das aus den Darmzellen ins Blut gelangt,
wenn der Darm durchldssig oder verletzt ist. Idealerweise lassen Sie beides
untersuchen: den I-FABP-Wert als auch das Zonulin. Wenn Sie Kosten spa-
ren wollen und nur einen Test machen méchten, dann empfehlen wir den
I-FABP. Dieser zeigt deutlich haufiger erhéhte Werte als Zonulin-Untersu-
chungen. Letzterer ist 6fter ‘falsch negativ'. Das bedeutet: Sie haben zwar
einen Leaky Gut, aber der Zonulin-Test reagiert nicht darauf — aus den vor

einigen Zeilen benannten beiden Griinden.

Verdanderungen im Darm sind eine der haufigsten Ursa-
chen fiir stille Entziindungsprozesse. Mit wenigen Stuhl-

und Bluttests kommen wir seinem Gesundheitszustand

schnell auf die Spur.

82 Die 3 Saulen der Gesundheit - Lange leicht leben



Die unsichtbare Tiir - wie unser Mund den
Korper belasten kann

Rund um unsere Zahne herum kdnnen sich viele unentdeckte
Entziindungsherde entwickeln. Diese sind in der Lage, vielfdltige und
ungewdhnliche Symptome im gesamten Kdrper auszuldsen.

‘Kopf und Arsch heilt rasch’ ist eine alte Chirurgen-Weisheit, an die Stephan
sich erinnert. Bevor er funktioneller Mediziner wurde, war er in seinen ersten
Berufsjahren als Arzt auf Notfallmedizin und Chirurgie spezialisiert. Wenn
man die Intonation des Satzes etwas anpasst, dann reimt es sich auch fast.
Doch die alte Weisheit stimmt. Tatsdchlich verheilen diese beiden Be-
reiche unseres Korpers vergleichsweise schnell bei etwaigen Verletzungen
oder chirurgischen Eingriffen. Insbesondere der Kopf ist mit vielen Blutge-
falen und Lymphbahnen ausgestattet — das Immunsystem kann besonders

wirkungsvoll arbeiten. Das ldsst sich bei Operationen im Mundraum gut
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erkennen: Die hohe Menge von Bakterien, die sich dort befinden, wiirde bei
Wunden an anderen Stellen des Kérpers zu unangenehmen Entziindungen
fithren. Wenn ein Chirurg die Haut aufschneidet, wird diese deshalb zuvor
grof¥flichig desinfiziert. Die vernahte Wunde erhilt einen sauberen Verband,
damit kein Schmutz an sie gelangt. Wenn hingegen ein Zahn gezogen oder
ein Implantat gesetzt wird, ist die Wunde danach stindig im Kontakt mit
Speichel und all den Bakterien, die wir in unserem Mund haben. Doch iiber-
raschenderweise entziinden sich solche Wunden nur selten. Das Immun-
system und die Wundheilung funktionieren auflerordentlich gut und lassen

neues Gewebe ziigig nachwachsen.

Dieser Vorteil im Kopf wird zu einem Problem im Rest des Korpers. Das
hervorragend arbeitende Immunsystem im Mund- und Kopfbereich hat
zur Folge, dass wir manche Formen entziindlicher Prozesse im Zahn- und
Kieferbereich lange Zeit oder manchmal niemals bemerken. Diese kdnnen
jedoch auf den Korper ausstrahlen und zu unangenehmen, spiirbaren Be-
lastungen werden. Das Immunsystem des Mundes ist wie ein Elefant, der
den Angriff einer Raubkatze leicht abschiittelt. Greift die gleiche Raubkatze
jedoch eine Antilope an, sieht es ganz anders aus — und unser Korper ist in
dieser Metapher die Antilope. Stephan hatte fiir eine langere Zeit eine un-
entdeckte Entziindung unter einem Zahn, jedoch keinerlei Beschwerden im
Mund. »Doch jedes Mal, wenn ich Sport trieb, bekam ich am Folgetag ein
leicht fiebriges Gefiihl - das zog sich tiber viele Wochen hing, erinnert er
sich. »Ich kam der Ursache nicht auf die Spur, da der Rest meines Korpers
in einem guten Zustand war. Erst als ich das ndchste Mal in einer Zahn-
arztpraxis war, stellte sich heraus, dass ein Zahn nicht mehr auf Kéltereize
reagierte. Unbemerkt war der Zahn abgestorben und das Gewebe im Zahn

und im Bereich des Knochens um die Wurzelspitze wurde wihrend dieser
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Zeit von Bakterien zersetzt. Den dadurch entstandenen Entziindungspro-
zess habe ich nie direkt bemerkt, doch er hat auf den Korper ausgestrahlt,
wenn ich Sport trieb. Nachdem der Ubeltiter versorgt worden war, ver-

schwanden die fiebrigen Symptome nach dem Sport.«

Solche Phianomene sind auch bei Patienten in Stephans Praxis nicht sel-
ten. Es kommen immer wieder Menschen zu ihm, die teils seit Jahren die
unterschiedlichsten Beschwerden mit sich herumtragen. Wenn er erhohte
systemische Entziindungswerte feststellt und dafiir keine Ursachen findet,
schickt er sie oft zu einer Zahnarztpraxis. Es gibt einige Untersuchungen,
mit denen man rasch herausfindet, ob die Ursache fiir stille systemische

Entziindungen im Mund zu finden ist:

1. Die sichtbarste und leicht zu erkennende Ursache ist die Parodonti-
tis — die Zahnfleischentziindung oder besser gesagt eine Entzlindung des
Zahnhalteapparats. Sie kommt haufiger vor, als man glauben mag: In der
Altersgruppe der 35- bis 44-Jahrigen hat die Hilfte aller Menschen eine
leichte Zahnfleischentziindung. In den Altersgruppen dariiber sind es
noch deutlich mehr. Ungefahr zehn Millionen Menschen in Deutschland
haben eine schwere Form von Parodontitis. Diese lokalen Entziindungs-
prozesse machen die Blutgefifie im Zahnfleisch durchldssiger. Dadurch
koénnen die Bakterien in unserem Mund, aber auch die Giftstofte, die von
diesen Bakterien ausgeschieden werden, leichter in den Blutkreislauf ge-
langen. Zudem kénnen auch im Zahnfleisch Entziindungsbotenstoffe wie
TNF-a, IL-1 und IL-6 ausgeschieden werden, die durch das Blut in den
Rest des Korpers gelangen. Diese lokalen Entziindungen erhdhen nach-
weislich das Risiko fiir Arteriosklerose, Herzinfarkte, Schlaganfille und
Autoimmunerkrankungen - das sind alles Erkrankungen, die in Verbin-

dung mit stillen Entziindungsprozessen stehen.
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Eine weitere Moglichkeit, die Gesundheit des Mundes, der Zahne
und des Kiefers zu beurteilen, sind Bildgebungsverfahren. Das Be-
kannteste ist die Rontgenaufnahme. Doch bei ihr besteht oft das Risiko,
dass lokale Entziindungen iibersehen werden. Sollten Sie erhchte sys-
temische Entzlindungswerte haben und noch keine Ursache gefunden
haben, dann kann sich eine weitere Untersuchungsmethode lohnen: die
digitale Volumentomographie, ein DVT. Das ist eine 3D-Aufnahme des
Kiefers. Als Patient merkt man keinen Unterschied zu den klassischen
Rontgenaufnahmen. Man steht einige Augenblicke vor einem Gerit, das
sich um den eigenen Kopf herum bewegt, und erhilt im Anschluss einen
detaillierten dreidimensionalen Einblick in die Knochenstruktur und
indirekt auch in das weiche Gewebe des Kiefers. Bei Sebastian war das
eine hilfreiche Untersuchung. »Ich spiirte, an einem Zahn ein Problem
zu habeng, erinnert er sich. »Aber trotz mehrfacher klassischer Ront-
genaufnahmen war nichts zu entdecken. Erst die DVT-Aufnahme zeigte
eine durch eine schlechte Wurzelbehandlung entstandene Entziindung

an der Spitze des Wurzelkanals, die ich danach habe behandeln lassen.«

Man kann jedoch auch mit Bluttests und lokalen Abstrichen etwas
tiefer nachschauen, wie es um die Zéhne und vor allem um Ent-
ziindungsprozesse an den Zdhnen steht: Man untersucht sogenannte
Mercaptane und Thioether. Diese beiden merkwiirdig klingenden Be-
griffe sind die Namen fiir Zersetzungsprodukte von Proteinen, und zwar
solche, die entstehen, wenn das Gewebe rund um Ihre Zihne kaputt-
geht. Man konnte iiberspitzt auch sagen: wenn es unter Ihren Zahnen
gammelt. Und so etwas sieht man von auflen nicht. Sie konnen vielleicht
das gleiche strahlende Lacheln wie Julia Roberts oder Harry Styles ha-
ben, trotzdem zerlegt sich derweil Thre Zahnsubstanz. Mercaptane

und Thioether kann man auf zwei Arten messen. Zum einen uber eine
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Blutprobe und zum anderen direkt am Zahn. Wenn die Werte in der
Blutprobe bereits erh6ht sind, dann wirken diese Entziindungsprozesse
auf den ganzen Korper und koénnen das Trio Infernale von beschéddig-
ten Mitochondrien, vermehrten Oxidantien und stillen Entziindungen
auf eine ungiinstige Art und Weise befeuern. Die zweite Option ist der
lokale Test. Der ist jedoch etwas aufwendiger und Sie benétigen einen
Zahnarzt, der gut geschult ist, diese Untersuchung durchzufiihren. An
dem betroffenen Zahn wird zwischen Zahn und Zahnfleisch eine kleine
Papierspitze geschoben und diese Spitze wird vor Ort mit einer Chemi-
kalie vermischt, die bei erhohten Werten von Mercaptanen und Thio-

ether reagiert.

All diese Untersuchungen konnen mogliche Ursachen fiir systemische Ent-
zlindungen aufdecken und sollten behandelt werden. Falls Sie keinen Zahn-
arzt haben, dem Sie vertrauen, holen Sie sich eine zweite und eine dritte
Meinung ein. Andernfalls geben Sie eine Menge Geld aus und haben danach
Dinge in IThrem Mund - oder vielleicht nicht mehr in Threm Mund -, die
sich danach schwer verindern lassen.

Als Sebastian aus der Schweiz nach Hannover zuriickzog und sich einen
neuen Zahnarzt suchte, hat er eine solche Odyssee erlebt: »Der Erste wollte
mir alle Zahne abschleifen und mit Veneers versehen, erinnert er sich. Das
sind diinne, schiitzende Hiillen, die auf die Vorderseite der Zéhne geklebt
werden. »Tom Cruise, Cristiano Ronaldo und Nicole Kidman hétten auch
welche«, erklarte er mir. »Und es koste auch nur 20.000 Euro«. »Ich suchte
mir einen neuen Zahnarzt. Der wollte mir in einer Sitzung neun Kronen
in den Mund setzen. Ich zog weiter und geriet an einen Arzt der ‘biologi-
schen Zahnmedizin'. Dieser meinte, dass er drei meiner Zahne ziehen und

unmittelbar mit Implantaten austauschen miisse. Erst der néchste, zu dem

Vorhang auf: Was geschieht gerade in unserem Kérper? 87



ich kam, war der Passende. Er war auch der, mit dem ich in aller Ruhe die
3D-Aufnahme meines Kiefers analysierte und der minimale Verdnderungen
durchfiihrte.«

Warum teilen wir diese Geschichte mit Thnen? Falls Sie dhnliche Erfah-
rungen machen sollten, wissen Sie: Das ist nicht ungewohnlich. Suchen Sie
nach einer Zahnarztpraxis, bei der Begriffe wie Mercaptane, Thioether oder
systemische Entziindungen nicht mit einem Stirnrunzeln quittiert werden,

sondern zu einem freundlichen, verstindnisvollen Kopfnicken fithren.

Entziindungsprozesse im Kiefer- und Zahnbereich kon-
nen lange symptomfrei bleiben. Zeitgleich konnen sie je-
doch den Rest des Organismus in Mitleidenschaft ziehen
und eine Ursache von stillen, korperweiten Entziindun-

gen sein.
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Schwermetalle - die trojanischen Pferde

Schwermetalle kdnnen wichtige Enzyme und Mitochondrien im
Korper blockieren. lhre Struktur dhnelt der von Mineralien und damit
blockieren sie deren gesunde Wirkungsweise.

Schwermetalle sind wie kleine trojanische Pferde. Stoffe wie etwa Blei,
Quecksilber oder Arsen konnen durch die Nahrung, alte Trinkwasserlei-
tungen, Kosmetika oder Umweltgifte in unseren Korper gelangen. Unser
Korper erkennt sie oft nicht als Fremdstoffe, da ihre Struktur der von Mine-
ralien wie Zink, Kalzium oder Magnesium &hnelt. Schlimmer noch: Durch
die dhnlichen Strukturen haften sie sich im Korper an Rezeptoren, an die
sich fiir gewohnlich Mineralien binden. Die Folge: Viele Proteine unse-

res Korpers, die diese Mineralstoffe fiir ihre Funktion benotigen, werden
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dadurch blockiert. Und das selbst, wenn wir ausreichend Zink, Kalzium
und Magnesium durch die Nahrung aufgenommen haben. Das ist in etwa
so, als wenn jemand bei Ihrer Haustiir einen falschen Schliissel einsteckt
und diesen abbricht. Sie konnen das Schloss nicht mehr 6ffnen - selbst

wenn Sie den Originalschliissel haben.

Jetzt klingen ‘blockierte Enzyme' im ersten Moment vielleicht nicht be-
sonders dramatisch. Doch lassen Sie uns etwas konkreter werden, damit
Sie verstehen, wie viel Schaden dadurch bei den 3 Sdulen entstehen kann.
Zum einen werden antioxidative Enzyme gehemmt - die Gegenspieler
der Oxidantien. Wenn diese fehlen, dann kénnen die Oxidantien nicht
mehr ausreichend neutralisiert werden und es entsteht oxidativer Stress.
Die Verwiistung durch Oxidantien beginnt — das Trio Infernale wird an-
geschoben.

Ebenso wird die Funktion der Mitochondrien behindert. Um aus Zu-
cker oder Fettsduren den Energiebaustein ATP zu produzieren, bendtigen
die Mitochondrien {iber zwanzig einzelne Schritte. Bei vielen dieser Schrit-
te werden Enzyme benoétigt. Sind diese aber teilweise durch Schwermetal-
le blockiert, arbeiten die Mitochondrien nur noch eingeschrankt. Dadurch
produzieren sie eine hohere Anzahl von Oxidantien. Das erhohte Maf an
Oxidantien fithrt zu Zellschadigungen. Der letzte wichtige Schritt ist: Be-
schidigte Zellen l6sen Entziindungsprozesse aus. In manchen Fillen kénnen
Schwermetalle auch direkt Entziindungen entstehen lassen. Nickel fithrt bei-
spielsweise oft zu einer unmittelbaren Ausschiittung von TNF-a und IL-6.

Fallt es Thnen auf? Alle drei Ebenen des Trio Infernale sind nun aktiv:
Defekte Mitochondrien, zu viele Oxidantien und Entziindungen. Und all das
durch diese kleinen Schwermetall-Trojaner, die unser Korper nicht hinaus-

wirft, weil er glaubt, es seien Mineralien!
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WIE FINDEN SIE HERAUS, OB SIE ZU VIELE SCHWERMETALLE IN
IHREM KORPER HABEN?

Der einfachste Weg, um zu sehen, wie hoch Thre mogliche Belastung durch
Schwermetalle ist, geschieht durch einen Urintest. Den kénnen Sie sich be-
quem nach Hause bestellen. Sollten Sie sehen, dass manche der Werte er-
hoht sind, dann empfiehlt sich eine weitere Untersuchung - ein sogenannter
Provokationstest. Ein gut ausgebildeter Arzt oder (im eingeschrankten Maf3
auch ein) Heilpraktiker verabreicht Thnen in Form einer Tablette oder einer
Infusion einen sogenannten Chelator. Das ist ein besonderer Molekiilkom-
plex, der die in Threm Korper gebundenen Schwermetalle herauslost, diese
an sich bindet und hauptséichlich iiber Urin und in geringem Mafi iiber den
Stuhl aus Threm Korper befordert. Eine Stunde, nachdem Sie den Chelator
erhalten haben, sammeln Sie etwas Urin in einem Rohrchen, das abermals
nach Schwermetallen untersucht wird. Sind diese Werte alle im Normbe-
reich, konnen Sie an das Thema der ‘Schwermetall-Belastung' einen Haken
machen, denn dann sind diese keine Ursache fiir etwaige Entziindungen,
oxidativen Stress oder defekte Mitochondrien.

Sind die Werte jedoch erhoht, dann wire es eine gute Idee, die Schwer-
metalle eines Tages auszuleiten. Wir empfehlen Thnen, dazu einen Arzt oder
Therapeuten zu wéhlen, der nachweislich viel Erfahrung damit und idealer-
weise eine spezielle Zusatzausbildung hat. Denn bei den Schwermetallauslei-
tungen kann man manches falsch machen. Wir raten ausdriicklich davon ab,
das im Alleingang zu versuchen - insbesondere, wenn die Werte hoch sind
oder Sie sich in einem geschwichten Zustand befinden. Anbei ein Beispiel,

wie so etwas schiefgehen kann.

Simon ist inzwischen ein Patient von Stephan. Bevor er zu ihm kam, plagte

er sich schon lingere Zeit mit vielen Entziindungen herum. Sein bisheriger
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Therapeut hatte auf der Suche nach der Ursache hohe Quecksilber- und
Bleiwerte in seinem Korper entdeckt. »Ich erhielt Koriander-Tinktur und
Chlorella-Algen«, erinnert sich Simon. »Bereits einen Tag, nachdem ich
beides eingenommen hatte, merkte ich die Wirkung. Ich bekam Muskel-
schmerzen, mein ganzer Korper tat weh und fiihlte sich schwer an.« Simon
dachte, dass es sich um eine Erstverschlimmerung handele. Doch als er
einige Tage spdter nochmals die Tinktur einnahm, kamen die Symptome
zuriick — nur deutlich schlimmer. »Ich bin zu meinem Arzt und wir unter-
suchten die Schwermetall-Werte nochmals - sie waren weit oberhalb des
Grenzbereichs«, erzahlt er. Die Koriander-Tinktur hatte die Schwermetalle
im Korper geldst. Sie zirkulierten durch das Blut an andere Stellen und rich-
teten dort Schaden an. Die Chlorella-Algen, die er schluckte, waren in ihrer
Wirkung viel zu schwach, um all die freigewordenen toxischen Substanzen
abzufangen. »Ich stoppte mit der Tinktur, um nicht noch mehr Quecksil-
ber und Blei zu léseng, sagt er. »Ich sollte Chlorella und Heilerde verwen-
den, um die Schwermetalle aus dem Korper zu schwemmen. Ich habe tiber
Wochen sehr viel davon geschluckt, da ich mich so elend fiihlte. Die grof3e
Menge an Heilerde, die ich zu mir nahm, hat jedoch viele Néhrstoffe im
Darm gebunden - ich merkte das daran, dass meine Fingerndgel langsam
briichig wurden.« Simons Odyssee endete erst viele Monate spater, als er zu

einem Arzt wechselte, der ihn anders behandelte. Wir erkldren Thnen, wie.

Die wirksamste Form, um Schwermetalle aus dem Koérper zu holen,
sind Chelatoren. Das sind die gleichen Stoffe, die auch fiir den Provoka-
tionstest verwendet wurden. Sowohl im Blut als auch im Gewebe binden sie
die Schwermetalle und scheiden diese hauptsichlich tiber den Urin sowie
in geringerem Mafle {iber den Stuhlgang aus. Wenn Quecksilber, Blei & Co.

nur gelost werden wiirden, wiirden sie sich auf dem Weg zu den Nieren
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Schwermetalle blockieren wichtige Enzyme in unserem
Korper. Das kann die Funktion der Mitochondrien stéren,
die Anzahl der Oxidantien erh6hen und Entziindungen

auslosen.

einfach an das nédchstbeste Enzym binden - wie ein Magnet. Es braucht
eine stabile Bindung an den Chelator, damit diese Toxine den Korper ver-
lassen. Die drei Substanzen, die Thr Therapeut verwenden sollte, sind ent-
weder EDTA, DMPS oder DMSA. Sie konnen unterstiitzend auch weitere
Substanzen nehmen, die gerne empfohlen werden, wie die Alge Chlorella,
das Mineral Zeolith oder Heilerden wie Bentonit. Sie wirken hauptsachlich
langsam {iber den Darm, wahrend die Chelatoren unmittelbar tiber das Blut
wirken. Sie konnen mit diesen Substanzen auch ohne die Chelatoren arbei-
ten, falls Sie Schwermetallwerte im Grenzbereich haben. Doch sobald die
Werte deutlich erhéht sind und Sie mit einer Selbsttherapie beginnen, birgt

dies ein grofies Risiko einer toxischen Reaktion.

Wir haben Thnen eine Liste mit Arzten erstellt, die fiir eine Schwermetall-
ausleitung zertifiziert sind und auch Bezugsquellen, wo Sie die Urintests fiir

zu Hause erhalten konnen.

Bezugsquellen fur Urintests und eine Liste mit Therapeu-
ten, die spezielle Fortbildungen zur Schwermetallauslei-
tung haben: lange-leicht-leben.de/metall
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Cortisol — Wieso Stress Entziindungen fordern kann

Cortisol wird von den Nebennieren ausgeschiittet und beeinflusst
die Funktion unseres gesamten Korpers. Im rechten MaR hilft es uns,
ausreichend Energie zu haben. Schiitten wir zu viel oder zu wenig
davon aus, bildet es die Grundlage ftir chronische Erkrankungen.

Im Jahr 2022 produzierten die Nebennieren des Unternehmers Max Viess-
mann kaum noch Cortisol. Im Alter von 33 Jahren hatte er einen klinischen
Burnout. In der Offentlichkeit ist er durch den Verkauf des gleichnamigen
Familienunternehmens bekannt. Der Burnout ist eines der wenigen Details
aus Max Viessmanns Privatleben, das an die Offentlichkeit gelangt ist. In
der Dezember-Ausgabe 2024 des manager magazin spricht er offen dariiber.
Sport, Meditation und eine Restriktion der Zeit an seinem Handy sind eini-
ge der Mafinahmen, die er fiir sich ergriffen hat, um seinen Korper wieder

in Balance zu bringen. Nur bei wenigen Menschen schauen die Arzte so
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genau nach und sehen den Zusammenhang von Erschopfung und Cortisol-
mangel.

Eine aus der Balance geratene Cortisol-Ausschiittung ist nicht selten. Ge-
rade bei Menschen, die viel Stress erleben - egal ob durch den Beruf, das
Privatleben oder auch lange Krankheiten. Das kann zudem eine unerkannte
Ursache fiir stille Entziindungen werden. Sebastian beobachtet es haufig bei
seinen Fihrungskriftetrainings: »Eine der hdufigsten benannten Heraus-
forderungen in Unternehmen ist das Stressmanagement — sowohl fiir Fiih-

rungskrifte als auch deren Mitarbeitende.«

Wir mochten Thnen erklaren, was Cortisol ist, welche Funktionen es in un-
serem Korper iibernimmt - insbesondere im Zusammenhang mit Entziin-
dungsprozessen -, auf welche zwei verschiedenen Arten und Weisen es aus
der Balance geraten kann und wie man den eigenen Cortisolspiegel ganz

einfach misst — sogar von zu Hause am Kiichentisch aus.

DIE AUFGABE DES CORTISOLS
Unser Korper schiittet Cortisol aus, damit wir ausreichend Energie zur Ver-
figung haben. Die grofite Menge dieses Hormons haben wir gleich am Mor-
gen in unserem Blut. Zum einen ldsst uns ein leicht steigender Cortisolspiegel
aufwachen und das Aufwachen fithrt zu einem dann noch steileren Anstieg
des Cortisols. Man nennt das die ‘Cortisol Awakening Response’. Cortisol
sorgt zum einen dafiir, dass der im Blut enthaltene Zucker verfiigbar bleibt,
und es bringt unsere Leber dazu, zusitzlich Zucker zur Verfligung zu stellen.
Aus all diesem verfiigbaren Zucker produzieren unsere Mitochondrien wie-
derum den Energiebaustein ATP. Et voila — wir haben, was wir benétigen.
Nicht nur am Morgen hilft uns ein Cortisolschub, dass die Leber Zucker

produziert und wir viel Energie fiir den Tag erhalten. Wir schiitten ebenso
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viel davon aus, wenn wir uns korperlich anstrengen oder wenn wir Stress

erleben.

Eine zweite wichtige Rolle des Cortisols ist die Regulation des Immunsys-
tems. Es hemmt die Ausschiittung von TNF-a, IL-1 und IL-6. Warum tut
es das? Das ist eigentlich ganz einfach: Ein hochaktives Immunsystem ver-
braucht viel Energie. Wenn wir in Stress-Situationen sind, mochte unser
Kérper alle unnétigen Energiefresser herunterfahren. Cortisol verhindert,
dass die Energie, die es aus der Leber aktiviert hat, nicht unmittelbar fiir die
Produktion und Ausschiittung von TNF-a, IL-1 und IL-6 verbraucht wird.

Das ist insgesamt ein gesunder Prozess.

DIE DYSBALANCE DES CORTISOLS

Die Natur hat das Cortisol und die Stressreaktion fiir echte Bedrohungs-
szenarien erdacht. Vielleicht kennen Sie den gern genutzten Vergleich mit
dem Sabelzahntiger, der uns vor einigen Jahrtausenden in der Wildnis be-
gegnet sein konnte. Bei einer echten Lebensbedrohung war es wichtig, eine
schnelle korperliche Stressreaktion zu haben, um zu flicchten. Heutzutage
erleben wir den meisten Stress jedoch nicht in der Wildnis, sondern hin-
ter dem Lenkrad des Autos, vor einem Computermonitor, in geschéftlichen
Meetings, vor dem Handy oder bei anstrengenden sozialen Interaktionen.
Und diese Zivilisations-Stressoren finden deutlich haufiger pro Tag statt als
die seltenen Begegnungen mit einem Sabelzahntiger in unserer Vorzeit.

In unserem zivilisierten Leben jagt der Cortisolspiegel nicht nur deutlich
héufiger pro Tag nach oben, sondern er bleibt auch {iber lingere Zeit auf ho-
hem Niveau. Das hat vor allem auch damit zu tun, dass wir nicht wegrennen
wie damals vor dem Tiger. Denn die kérperliche Bewegung half, den Corti-

solschub schnell abzubauen. Der hohe, bestdndige Cortisolspiegel, den wir
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heutzutage oft erleben, sorgt zwar auf der einen Seite fiir viel Energie - doch
im Laufe der Zeit beginnt sich unser Korper vor all diesen Stresshormonen

zu schiitzen!

Dieser Schutz entsteht auf zellulirer Ebene. Unsere Zellen enthalten kleine
Rezeptoren, an die das Cortisol andocken kann. Wenn die Rezeptoren ak-
tiviert werden, dann kénnen etwa Entziindungsprozesse gedampft werden.
Doch werden diese Rezeptoren zu oft gereizt, weil stindig eine hohe Menge
von Cortisol ausgeschiittet wird, dann reagieren unsere Zellen im Laufe der
Zeit kaum noch. Das ist ein wenig so, als hitten Sie Kinder in der Nachbar-
schaft, die stindig Klingelstreiche spielen. Irgendwann sind Sie so genervt,
dass Sie ihre Klingel einfach abschalten. Egal, wie oft dann draufien jemand
auf den Klingelknopf driickt, innen lautet es nicht mehr. Es gibt einen Be-
griff fiir diesen Schutzmechanismus unseres Korpers: Es ist die sogenann-
te Cortisolresistenz. Wir schiitten zwar viel Cortisol aus, aber es zeigt nur
noch wenig Wirkung. Insbesondere die wunderbar entziindungshemmende
Wirkung bleibt immer mehr aus.

Die Folge ist, dass stille Entziindungen leichter entstehen oder schlechter

herunterreguliert werden kénnen.

DER CORTISOL-TAGESVERLAUF

Durch die Messung des eigenen Cortisols im Laufe eines Tages kann man
sehr einfach feststellen, wie gut unser Koérper noch mit Stress umgehen
kann - und ob hier eine mogliche Ursache fiir stille Entziindungen zu fin-
den ist. Die Menge an Cortisol, die wir ausschiitten, steigt am Morgen sehr
steil an und sinkt im Laufe des Tages immer mehr ab. Es gibt Referenzwerte,
innerhalb derer sich diese Werte befinden sollten. Man kann zwei Phidno-

mene beobachten, wie dieser Tagesverlauf etwas durcheinander gerdt. Zum
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einen konnen die Werte deutlich oberhalb des Normbereichs sein — insbe-

sondere die am Morgen.

Wenn unsere Cortisol-Awakening-Response nach dem Aufwachen
deutlich erhoht ist, dann sind wir bereits im Stress, wenn wir die Augen
aufschlagen. Der Korper versucht, den Stress zu kompensieren, indem er
besonders viel Cortisol produziert. Diese Art von Werten konnen ein Hin-
weis auf eine Vorstufe einer Schwiche der Nebenniere sein - diese produ-
ziert das Cortisol.

Solche Cortisol-Werte lassen sich bei Menschen messen, die vielleicht
noch viel leisten, jedoch den Korper bereits deutlich iiberlasten. In so einer
Phase kann bereits eine Cortisolresistenz entstanden sein. Auch wenn man
belastbar wirkt, zahlt der Korper bereits einen hohen Preis und Entziin-
dungsbotenstoffe wie TNF-a, IL-1 und IL-6 kénnen steigen. Solche Dynami-
ken sehe ich, Sebastian, regelmaf3ig bei meinen Klienten, die standig erkiltet
sind. Wenn diese ihren Cortisol-Tagesverlauf testen, bemerken sie, dass sie

deutlich zu hohe Werte haben.

Noch etwas anderes geschieht: Durch die hohen Mengen des Cortisols wird
weniger Testosteron produziert. Cortisol und Testosteron bendtigen beide
das Hormon Pregnenolon, aus dem sie hergestellt werden. Wenn das Cortisol
jedoch grofie Mengen des Pregnenolon verbraucht, ist es weniger fiir das Tes-
tosteron und weitere Sexualhormone verfiigbar. Bei Frauen wird etwas ande-
res relevant: Durch den hohen Verbrauch des Pregnenolon fiir das Cortisol
kann eine sogenannte Ostrogendominanz entstehen. Kurzum: Egal ob Sie ein
Mann oder eine Frau sind - es besteht das Risiko, dass Thr Hormonhaus-
halt durcheinandergebracht wird. Man nennt das einen ‘Pregnenolon-Ste-

al: Pregnenolon ist ein Hormon, aus dem Sexualhormone als auch Cortisol
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gebildet werden. Wird Cortisol vermehrt produziert, stiehlt es den anderen

Hormonen das Pregnenolon, aus denen sie hergestellt werden konnen.

Das zweite Phanomen bei einer Tagesverlaufsmessung sind deutlich
zu niedrige Cortisolwerte. Eine solche Symptomatik kann entstehen,
wenn unser Korper fiir eine langere Zeit zu viel des Stress-Hormons pro-
duziert hat. Eines Tages sind die Kapazititen der Nebenniere erschopft und
sie kann nicht mehr ausreichende Mengen Cortisol herstellen. Das war die
Situation, in die Max Viessmann hineingerutscht ist.

Wenn der Korper bereits in einem Zustand ist, in dem er nicht mehr
ausreichend Cortisol produziert, kann das handfeste Folgen haben. Die Zu-
ckerproduktion der Leber ebbt ab, das Infektionsrisiko steigt und die Bo-
tenstoffe fiir stille Entziindungen ebenso. Zudem konnen die Mitochondrien
nicht mehr richtig arbeiten, denn ihnen mangelt es nicht nur aus den Leber,
sondern es auch an einer anderen Energiequelle: den Fettsduren. Um aus den
Fettzellen die Fettsduren freizusetzen, braucht es ... Cortisol! Wenig Cortisol
= wenig Energie durch die Mitochondrien. Das Ergebnis: Wir sind miide,

erschopft und antriebslos.

Die Messung eines Cortisol-Tagesverlaufs ist recht einfach. Man bestellt
sich bei einem Labor ein Testkit. Fiir gewdhnlich erhdlt man zwei, drei
oder vier Rohrchen zugesandt - das ist abhdngig vom Labor. Manche La-
bore leiten den grundsétzlichen Zustand der Nebennieren aus zwei Werten
ab. Wenn man jedoch nicht auf das Budget achten muss, dann erhilt man
mit mehr Messwerten einen detaillierteren Tagesverlauf. Je mehr Rohrchen
getestet werden, umso teurer. Ungefahr 30 Minuten nach dem Aufwachen
spuckt man in das erste Rohrchen - das ist der Messwert fiir die Cortisol

Awakening Response. Alle drei bis vier Stunden spuckt man jeweils in ein
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weiteres Rohrchen. Die Uhrzeiten werden auf jedem Rohrchen notiert und
dann geht alles mit der normalen Post zuriick ins Labor. Nach ungefahr
zwei Wochen erhdlt man eine Auswertung dariiber, zu welcher Tageszeit
wir wie viel Cortisol im Speichel hatten. Das ist einer der einfachsten Tests,
um zu messen, ob unser Kérper noch gesund auf Stress reagiert, bereits in

einer Ubersteuerung ist oder schon eine deutliche Erschopfung zeigt.

Dieses sind die Normwerte, die Sie als gesunder Mensch erfahrungsgemafl

erreichen sollten

® Die Cortisol-Awakening-Response: 6-12,5 ng/ml

® Vormittags: (3-5 Stunden nach dem Aufwachen) 5-11 ng/ml
® Mittags: 3-8 ng/ml

® Nachmittags: 2,5-6 ng/ml

® Abends: 0,3-2,5 ng/ml

® Nacht: 0,3-1 ng/ml

WAS SIE BEI EINER DYSBALANCE DES CORTISOLS TUN KONNEN
Was konnen Sie tun, wenn IThre Werte nicht mehr in Balance sind?

Vieles von dem, was Sie in diesem Buch finden, ist hilfreich. Der Stress
muss runter — dafiir empfehlen wir Thnen das Kapitel zur Atmung. Zudem
sind die Kapitel iitber Ernahrung, Omega-3, Magnesium und die B-Vitamine
aus dem Kapitel tiber die Nahrungserginzungsmittel fiir Sie besonders rele-

vant. Wir haben jedoch noch zwei Dinge fiir Sie vorbereitet:

1.  Wir haben Thnen einige Vorschldge fiir Labore zusammengestellt, bei
deinen Sie diesen Test durchfithren konnen. Ganz wichtig dabei ist:

Manche Labore arbeiten inzwischen mit Referenzwerten, die im Laufe
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der letzten Jahre immer niedriger geworden sind. Das ist eine erschiit-
ternde Entwicklung. Ein Labor nutzt beispielsweise 1.000 verschiedene
Messwerte von Patienten und berechnet daraus die durchschnittlichen
Cortisolwerte zu den verschiedensten Tageszeiten. Dass die Referenz-
werte immer niedriger werden, bedeutet, dass die eingesandten Proben
in den vergangenen Jahren immer niedrigere Werte haben. Es scheint
immer mehr Menschen mit einer Cortisol-Dysbalance zu geben.
Wenn Sie sich an diesen rein statistischen Referenzwerten orientieren
wiirden, wire das so, als wiirden Sie sich dreimal pro Woche tibergeben
und gingen deswegen zum Arzt. Der Arzt erwidert Thnen mit ruhiger
Stimme: »Machen Sie sich keine Sorgen. Der Durchschnitt meiner Pati-
enten {ibergibt sich fiinfmal pro Woche. Thnen geht es tiberdurchschnitt-
lich gut«. Im Referenzbereich zu sein bedeutet nicht, gesund zu sein,
sondern dass es einem tendenziell nur genauso schlecht geht wie den an-
deren Menschen. Einige Labore weisen daher in den Befunden 'Norm-
werte' aus. Gemeint sind damit die Werte normaler, gesunder Personen.
Orientieren Sie sich daher lieber an den Normwerten, die wir Thnen vor

einigen Zeilen genannt haben, und nicht an den Referenzwerten.

Sie erhalten ein PDF zum Ausdruck mit einer Liste von Mafinahmen,
die Thnen helfen kénnen, Ihr Cortisol wieder in Balance zu bringen.
Viele der Dinge werden Sie detailliert im Laufe des Buchs auch noch

kennenlernen.

Labore zur Cortisolmessung und mégliche MaRnahmen,
um das Cortisol wieder in Balance zu bekommen:
lange-leicht-leben.de/cortisol
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Sowohl zu viel als auch zu wenig Cortisol kann Entziin-
dungsprozesse in unserem Korper begiinstigen - und
letztlich bis zu einem Zustand von Erschépfung und ho-
her Infektanfalligkeit fiihren. Wir konnen unseren Corti-

solspiegel bequem von zu Hause aus untersuchen.

Was hatte unser Korper gerne? Fragen wir ihn!

Stellen Sie sich vor, Sie laden Gaste zum Essen bei sich zu Hause ein. Vielleicht
denken Sie daran, vorab zu fragen, was Ihr Besuch besonders mag oder nicht
vertragt und sie richten entsprechend Ihre Kochkiinste danach aus.

Wenn Sie Thre Géste fragen, was diese mehr oder weniger mégen, dann
konnten Sie das auch mit Threm Kérper tun, jedoch in einem anderen
Zusammenhang. Denn das kann Thnen eine Menge Zeit ersparen. Fragen
Sie Ihr Blut, was Ihr Korper benétigt, wenn Thr TNF-a, IL-1 oder IL-6 er-

hoht ist.

Was meinen wir damit?

Es ist wichtig, die etwaigen Ursachen fiir Entziindungen in ihrem Kor-
per zu finden und zu beseitigen. Doch erinnern Sie sich an unser Epige-
nom - das Schwungrad: Auch wenn Sie alle Ursachen fiir die Entziindungen
beseitigt haben, konnen manche Entziindungsgene weiterhin aktiv bleiben.
Dann kann es hilfreich sein, voriibergehend entziindungshemmende Nah-
rungsergidnzungsmittel einzunehmen.

Doch die Auswahl ist riesig: Von Kurkuma und Ananas-Enzymen iiber
Heilpilze bis zu Weihrauch oder OPC - es gibt Dutzende Moglichkeiten. Viel-

leicht kennen Sie Menschen, die auf bestimmte Mittel schworen. Vielleicht
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erhalten Sie auch Empfehlungen vom Arzt, in der Apotheke oder von einem
Heilpraktiker. Allerdings wirkt nicht jedes Mittel bei jedem gleich gut.
Wenn Sie von Threm Korper erfahren wollen, welche Substanz bei ihm
besonders gut wirkt, dann konnen Sie einen sogenannten TNF-a-Hemmtest
machen. TNF-a kennen Sie ja bereits — das ist ein Entziindungsbotenstoff.
Wie der Name vermuten lasst, kann man durch diesen Test herausfinden,
was genau TNF-a hemmt. Dazu lasst man sich bei einem Arzt oder Heilprak-
tiker, der sich damit auskennt, Blut abnehmen, das in ein spezielles Labor
gesandt wird. Eine Liste von Therapeuten und Laboren koénnen Sie am Ende
des Kapitels erhalten. Nur einmal angenommen, Sie mdchten zehn verschie-
dene Mittel testen — dann unterteilt das Labor Ihr Blut auf zehn unterschied-
liche Proben und fiigt jeder Probe einen moglichen Hemmstoff zu. Probe
eins erhalt vielleicht die Kurkuma, Probe zwei wird das Ananas-Enzym zuge-
setzt und so weiter ... die Blutproben erhalten zudem jeweils eine Substanz,
die die Immunzellen in dem Blut in einen Entziindungszustand versetzen
soll. Nach einiger Zeit messen die Mitarbeitenden im Labor, welche dieser
Proben wie viel TNF-a enthalt. Je niedriger die gemessene Menge ist, umso
geringer war die Entziindungsreaktion — und umso besser wirkt der jeweilige

Hemmstoff!

Bei Sebastian zeigte sich, dass Kurkuma nur wenig wirkt, wiahrend die
Kombination aus OPC und Resveratrol die Entziindungen stark hemmte.
Die Labore haben meist eine lange Liste von Produkten, die man testen las-
sen kann. Bei manchen kann man auch eigene Kapseln mitsenden - viel-
leicht probieren Sie einfach mal aus, ob das Mittel, auf das der Nachbar so
schwort, bei Ihnen auch wirkt. Auch wenn diese Tests TNF-a-Hemmtests
heiflen, so funktionieren sie auch bei anderen Entziindungsmarkern. Wenn

der TNF-a-Wert im Blut niedrig ist, daftir jedoch IL-1 oder IL-6 erhoht, so
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kann man mit dem TNF-a-Hemmtest ebenso Nahrungsergdnzungsmittel
testen, die letztlich auch bei IL-1 und IL-6 wirken. Der Hintergrund ist: Das
TNF-a beeinflusst die Ausschiittung von IL-1 und IL-6. Wenn man also das
TNF-a hemmt, so reduziert das auch die beiden anderen Entziindungsbo-

tenstoffe IL-1 und IL-6.

Jede gemessene Substanz kostet etwas mehr als zwanzig Euro. Das summiert
sich zwar schnell, doch langfristig kann man Zeit und Geld fiir Nahrungs-
erganzungen sparen, die vielleicht keine Wirkung zeigen. Zudem - und das
ist wahrscheinlich noch wichtiger - kann es den Gesundungsprozess sehr

beschleunigen.

Mit TNF-a-Hemmtests konnen wir im Labor die ideale
Substanz finden, um unsere Entziindungswerte zu redu-

zieren.
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Feuer zu Feuer - zwei weitere Entziindungssysteme

Wir haben drei verschiedene Entziindungssysteme in unserem
K&rper. Um ganz sicher zu sein, lohnt es sich in manchen Féllen,
alle drei genauer zu untersuchen.

Wir haben mit Thnen viele der méglichen Ursachen fiir erhohte TNF-a, IL-
1 und IL-6-Werte ndher betrachtet. Wir tragen jedoch noch zwei weitere
Entziindungssysteme in uns. Diese erhalten im Kontext von stillen Ent-
ziindungen oft weniger Aufmerksamkeit. Viele wissenschaftliche Studien
fokussieren sich auf TNF-q, IL-1 und IL-6. Doch falls diese im Normbe-
reich sind und trotzdem unerklérliche Beschwerden auftreten oder aber sie
erhoht sind und es unklar ist, welche Ursachen dahinter stecken, lohnt sich

ein Blick in die beiden anderen Systeme.

IM KAMPF GEGEN DIE VIREN
Lassen Sie es uns mit einem Patientenbeispiel erkldren, damit Sie ei-
ne Idee bekommen, ob und wann das fiir Sie wichtig sein kénnte: Ri-

ta ist Schweizerin und Mitte 50. Sie litt seit einigen Jahren unter starken
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Erschopfungssymptomen. Thr Pyruvat-Laktat-Test war leicht erhoht und
gab damit einen Anhaltspunkt auf aus der Balance geratene Mitochond-
rien. Zudem hatte sie erhohte Werte von Oxidantien - da diese zu einem
groflen Teil in den Mitochondrien entstehen, war das ein weiterer Hinweis
auf Probleme in ihren Energiekraftwerken. Ritas Cortisol-Werte waren aus-
gesprochen niedrig - sie beschrieb jedoch, keinen allzu stressigen Alltag
zu haben. Da ihre Symptome wihrend der Covid-Phase begannen, gab es
einen anderen Verdacht: reaktivierte Viren. Eine der unangenehmen Ne-
benwirkungen einer Covid-Infektion ist, dass bei manchen Menschen Vi-
ren aus fritheren Infektionen wieder aktiv werden. Es miissen nicht einmal
durchlebte Krankheiten gewesen sein - oftmals infizieren wir uns mit etwas
wie Epstein-Barr oder Herpes, ohne dass wir jemals die damit einhergehen-
den Symptome entwickelt haben. Aber auch einfache Kinderkrankheiten
konnen uns Jahrzehnte spéter noch einmal tiberraschen.

Ein anschauliches Beispiel dafiir sind Windpocken: Die gleichen Viren,
die diese Krankheit in der Kindheit ausgelost haben, kénnen im mittleren
oder hoheren Lebensalter zu Giirtelrose fithren. Nach der ersten Covid-Wel-
le kam es auch zu deutlich mehr Giirtelrose-Fallen. Das Bundesgesundheits-
ministerium hatte sogar Zeitungsanzeigen geschaltet, um Biirger bestimmter
Altersgruppen dazu zu ermutigen, sich gegen das sogenannte Varizella-Zos-
ter-Virus impfen zu lassen — denn dieses fithrt zu Windpocken oder Giirtel-

rose.

Rita hatte eine ausgeprégte Vielfachbelastung: Bei ihr sorgten nicht nur Va-
rizella-Zoster, sondern auch noch eine Reihe weiterer Viren fiir eine stark
erhohte Aktivierung des Immunsystems. Es war jedoch nicht der Teil des
Immunsystems, der TNF-a, IL-1 und IL-6 ausschiittete, sondern es wa-

ren die Lymphozyten. Diese werden aktiv, wenn wir von Viren attackiert
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werden. Die Aktivitdt der Lymphozyten ldsst sich durch die beiden Mess-
werte IFN-y (Interferon Gamma) und IL-10 iiberpriifen. Diese Werte waren
bei Rita sehr deutlich erhoht. Doch welche Viren waren reaktiviert und stor-
ten so sehr? Um das herauszufinden, gibt es eine Blutuntersuchung mit dem
merkwiirdigen Namen 'Lymphozyten-Transformationstest' (LTT). Das Er-
gebnis von Ritas LTT zeigte die Vielfachbelastung mit den unterschiedlichs-

ten Viren — mit am auffélligsten waren hohe Werte von Herpesviren.

Die LTTs sind nicht preiswert und fiir gewohnlich keine der ersten Unter-
suchungen, die man macht. Doch sie deckten schliefllich die Ursache all
des Leids auf. Die stark erhohte Virenlast, zudem auch noch so viele unter-
schiedliche davon, hielten das Immunsystem iiber lange Zeit beschiftigt.
Viele andere Systeme gingen derweil sukzessive in die Knie: Die Nebennie-
ren hatten lange versucht, mit Cortisol gegenzusteuern, bis sie schlief3lich
erschopften und die Cortisol-Werte in den Keller rauschten. Der oxidative
Stress stieg. Die Mitochondrien wurden beschddigt. Und es zeigten sich
noch andere oft auftretende Details eines chronifizierten Krankheitsbildes:
Weitere Blutbefunde ergaben, dass viele Vitamine, die Omega-3-Fettsau-
ren und einige Spurenelemente fehlten - insbesondere Magnesium, auf das
wir in Kapitel elf detailliert eingehen. Rita erhielt Nahrungsergianzungs-
mittel und Infusionen, um diese Speicher schnell wieder aufzufiillen und
dem Korper dadurch zu helfen, seine Selbstheilungskrifte wiederzuerlan-
gen. Zudem bekam sie hoch dosierte Lysin-Infusionen, um die deutlich
erhohten Herpesviren zu bekdmpfen, denn diese verursachen von all den
gemessenen Viren oft die grofiten Probleme. Als es ihr besser ging, begann
sie mit Hohentraining, um ihre Mitochondrien weiter zu stirken und den
oxidativen Stress noch schneller abzubauen. Inzwischen geht es ihr deutlich

besser — sie hat kaum noch Erschépfungssymptome, treibt Sport, trifft sich
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mit Freunden und reist in ferne Ldnder. Die Details zu den Hohentrainings

und zu ihrer Wirkung auf die Mitochondrien erfahren Sie in Kapitel neun.

REGISSEUR DES JUCKREIZES

Viele Einheimische der skandinavischen Lappland-Regionen fliichten in
den Sommermonaten in héhere oder windigere Bereiche. Denn in der hei-
Ben Jahreszeit werden die Tundra und die Wilder teilweise von riesigen
Miickenschwirmen aufgesucht, die sich aggressiv auf Menschen und Tiere
stiirzen. Selbst die Rentiere ziehen sich in Kiisten- oder Bergregionen zu-
riick, um dieser Plage zu entkommen.

In den mitteleuropdischen Regionen sind wir gliicklicherweise fiir ge-
wohnlich weniger betroffen von diesen massenhaften kleinen Angriffen.
Doch erinnern Sie sich daran, wie nervig selbst einige wenige Miickenstiche
sein konnen. Kurz nachdem die Miicke sich davon gemacht hat, reagiert un-
ser Korper durch die Freisetzung von Histamin, was bei manchen Menschen

zu kleineren Rotungen fithrt und bei anderen zu grofien Quaddeln.

Histamin ist der Botenstoft des dritten Entzlindungssystems unseres Kor-
pers, der sogenannten Mastzellen. Wir spiiren ihn unmittelbar bei einem
Miickenstich, er kann jedoch auch an anderen Stellen unseres Korpers aus-
geschiittet werden und zu diffusen Symptomen fithren. Die Mastzellen und
ihr Hauptbotenstoft, das Histamin, fithren zwar nicht zu direkten Sché-
digungen der Mitochondrien und der Erhohung des oxidativen Stresses.
Doch sie konnen eine Ursache sein, weshalb andere Bereiche unseres Im-
munsystems, die das TNF-a, IL-1 und IL-6 ausschiitten, aktiviert werden.
Das geschieht insbesondere, wenn die Mastzellen langfristig leicht aktiv
sind. Seit einigen Jahren wird dazu ein Begriff immer populérer: das Mast-

zellenaktivierungssyndrom (MCAS).
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Bei Stephan kommen eine Menge Patienten in die Praxis in dem festen
Glauben, dieses Syndrom zu haben. Es ist verstdndlich, dass Menschen eine
Erklarung fiir ihre Symptome finden mochten. Und da MCAS so breit und
teilweise unspezifisch ist, fithlen sich viele zu dieser Erklarung hingezogen.
Das erinnert manchmal an die Polio-Ausbriiche in den USA in den 1920er
Jahren, als viele Menschen plotzlich Lahmungserscheinungen empfanden
- obwohl sie nicht infiziert waren.

MCAS ist eine ernst zu nehmende und fiir Betroffene sehr unangenehme
Krankheit. Und zugleich: Von all den vermeintlichen MCAS-Betroffenen,
die bisher bei ihm in die Praxis kamen, hatte nur ein einziger Patient tat-
sachlich dieses Syndrom. Bei all den anderen hat er die Ursachen fiir die

Beschwerden woanders gefunden.

Wenn wir davon ausgehen, dass Sie kein MCAS haben (so wie Sie mit gro-
Ber Wahrscheinlichkeit auch kaum eine der anderen Tausenden Krankhei-
ten haben, die die Medizin im Laufe der letzten Jahrhunderte entdeckt hat),
dann stellt sich trotzdem die Frage: Wie finden Sie heraus, ob Sie vermehrt
Histamin ausschiitten und das eine Ursache von erhohten Entziindungs-
werten ist?

Bei der Messung von Histamin muss man gezielt vorgehen, denn es ist
ein recht fliichtiger Stoff. Wenn Sie am Morgen eine Histaminausschiit-
tung hatten und sich am Nachmittag Blut abnehmen lassen, ist davon nicht
mehr viel zu finden. Sie konnten jedoch das DAO im Blut messen lassen
- das ist ein Enzym, welches wir fiir den Abbau von Histamin benétigen.
Dieses kann aufgrund genetischer Ursachen grundsétzlich, aber auch vo-
riibergehend vermindert produziert werden. Wenn diese Werte zu gering
ausfallen, dann kann das zu einer erhéhten Histaminbelastung des Korpers

fihren.
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Die beste Untersuchung fiir den Beginn ist die des Urins. Wiahlen Sie ei-
nen kombinierten Test, der sowohl Histamin als auch das Methylhistamin
misst — ein Abbauprodukt des Histamins. Zugleich sollte der Test auch die
DAO-Aktivitat messen. Wenn diese Werte nicht in der Norm sind, dann
konnte es sein, dass Histamin fiir Sie eine Ursache etwaiger Symptome ist.
Ein niedriger DAO-Wert muss nicht unbedingt bedeuten, dass Sie ein His-
taminproblem haben. Es heifit nur, dass es moglicherweise nicht gut abge-
baut wird - und das geschieht bei vielen Menschen, ohne dass sie Probleme

jeglicher Art damit haben.

Falls Thre Werte nicht im Normbereich sind und Sie die Vermutung haben,
dass Histamin eine Ursache moglicher Symptome von Ihnen ist, dann re-
duzieren Sie es. Achten Sie fiir drei Wochen darauf, kaum histaminhalti-
ge Nahrungsmittel zu essen oder Nahrung, die in Threm Korper zu einer
Ausschiittung fithrt. Dann wiederholen Sie den Urintest. Sind die Werte
dann im Normbereich und Ihre Beschwerden immer noch da, dann wissen
Sie: Histamin scheint nicht die Ursache Ihres Problems zu sein. Sind die
Werte niedrig und IThnen geht es besser, dann haben Sie eine Ursache Ihrer
Probleme entdeckt. Bis auf Weiteres sollten Sie darauf achten, wie es Thnen
mit welchen histaminhaltigen Lebensmitteln ergeht, und das vermindern,
was Thre Symptome verschlimmert. Im vierten Kapitel finden Sie konkrete
Ideen, die Thnen helfen, um durch die Erndhrung wieder mehr in eine ge-

sundheitliche Balance zu kommen.

Wir tragen zwei weitere Entziindungssysteme in uns. Ob
diese erhoht aktiv sind, entdecken wir durch IFN-y- und

IL-10-Bluttests oder Urintests auf Histamin.
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Vielleicht fiihlen Sie sich etwas erschlagen von all diesen Tests und fragen
sich: Wo soll ich denn anfangen? Es ist tatsdchlich etwas abhidngig davon,
welche Symptomatik sie haben. Und zugleich gibt es ein Minimum, mit dem
man recht pauschal alle 3 Sdulen betrachten kann — um herauszufinden, ob
sie schon etwas zum Trio Infernale geworden sind.

Sie konnten folgende Untersuchungen machen: TNF-a, IL-1 und IL-6
und das IFN-y fiir die Entziindungen, MDA-LDL und Nitrotyrosin fiir den
oxidativen Stress und den Laktat-Pyruvat-Test, um zu schauen, ob es auffal-
lige Storungen in der Energieproduktion ihrer Mitochondrien gibt. Idealer-
weise haben oder finden Sie zudem einen Therapeuten, der fiir Sie nicht nur
diese Tests durchfiihrt, sondern auch in der Lage ist, sie mit Thnen zu bespre-
chen und bei auffilligen Werten mégliche weitere Untersuchungen durchzu-
tithren. Es werden gliicklicherweise immer mehr, und am Ende des Kapitels

finden Sie den Link zu einer Liste, die sich stetig erweitert.
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ESSENZ FUR EILIGE:
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Viele spezialisierte Mitochondrien-Tests untersuchen nur die Mito-
chondrien der Immunzellen. Eine Moglichkeit, etwaige Defekte vie-
ler verschiedener Mitochondrienarten zu entdecken, ist die Untersu-

chung des Laktat-Pyruvat-Verhaltnisses.

Falls das Gleichgewicht zwischen Oxidantien und Antioxidantien
kippt, spricht man von oxidativem Stress. Ein UbermaR an Oxidantien
[dsst sich gut durch die Untersuchung von MDA-LDL und Nitrotyrosin

feststellen.

Einige der wichtigsten Parameter, um stille Entzindungen zu entdecken,
sind TNF-q, Interleukin-1 und Interleukin-6. Sind diese erhoht, ware es
hilfreich, die Vitamin- und Mineralstoffspeicher des Korpers zu untersu-

chen. Einige dieser Werte konnen durch Entziindungen rasch absinken.

Sind die Entziindungswerte erhoht, lohnt sich ein Blick in den Darm,
da er eine haufige Ursache fiir stille Entziindungen ist. Wichtig sind in
einer ersten Untersuchung der pH-Wert, Nahrungsmittelriickstande,

die Pankreaselastase sowie Leaky-Gut-Marker wie Zonulin und I-FABP.

Die Zdahne konnen eine weitere Quelle fir stille Entziindungen sein.
Die wichtigsten Untersuchungen sind die auf Parodontitis und ver-
steckte Entziindungsherde an den Zahnwurzeln. Letztere lassen sich
gut mit 3D-Aufnahmen des Kiefers als auch Blutuntersuchungen von

Mercaptanen und Thioethern entdecken.

Schwermetalle sind wie trojanische Pferde - sie verhalten sich wie
Mineralstoffe und blockieren unsere Enzyme. Man kann sie durch
Urintests nachweisen. Insbesondere die "Provokationstests™ sind sehr
aussagekraftig. Diese Untersuchungen sollten nur von speziell ausge-

bildeten Therapeuten durchgefiihrt werden.
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Eine Veranderung des Cortisol-Tagesverlaufs ist ein wichtiger Indika-
tor fUr einen gestressten Korper. Diese Werte lassen sich durch einfa-

che Speicheltests von zu Hause aus untersuchen.

Man kann die Wirksamkeit verschiedener entziindungsreduzierender
Substanzen individuell testen lassen. Dazu muss man nur etwas Blut
einsenden und die Substanzen aussuchen, deren Wirksamkeit man

wissen mochte. Diese Untersuchung nennt sich TNF-a-Hemmtest.

Zwei weitere Entziindungssysteme sind die der Lymphozyten und der
Mastzellen. Eine veranderte Aktivierung der Lymphozyten untersucht
man mit IFN-y (Interferon Gamma) und Interkeukin-10. Ein wichtiger
Indikator fiir die Mastzellen ist das Histamin - das lasst sich durch ei-

nen Urintest gut messen.

Eine Ubersicht aller Tests aus diesem Kapitel mit einer Liste moglicher
Labore, wo diese durchgefiihrt werden kénnen, bekommen Sie be-
quem als PDF. Falls Sie keinen passenden Therapeuten in der Nahe

kennen, haben wir eine sich stetig erweiternde Liste fir Sie.

Ubersicht der Labortests, der Labornahmen und eine
Threapeutenliste: lange-leicht-leben.de/analysen
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