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qȹεἋ Ϡε̼ȹτ

Quelle: WHO, Deutsche Gesellschaft für Autoimmun-Erkrankungen
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Der Eisberg

ᴡἋ^̞͔ʈ̕ȹʓʤ̓
q˯ʤἋǋʈ˜Ϡ̞̼ʤʓ˯ы˯̓Ἃʀʤ˜ȹ̓ʓʤ̞φἋ
̓ϠΡἋʓ˯ʤἋǋΘᵻΡᵼ˯ φыʤʓʤεἋ
|˯εʀʤΡːε





Die Wahrheit

q᷈ʤΡἋ ΡыφἋʓʤΡἋȮϠ̕Ϡ̓˅φἋХ˯ΡʓἋ̕ʤ˯̓ʤἋŢʤʓ˯ы˯̓Ἃ
ːʤʀʤ̓ᶻἋἐ͔ʓʤΡ̓Ἃεʤ˯̓ʤἋƵȹφ˯ʤ̓φʤ̓Ἃ˯̓ἋʓʤΡἋƵ˅̞ʤːʤἋ
ʓʤεἋ̼ʤ̓εʈ˜̞˯ʈ˜ʤ̓Ἃō͕ΡΘʤΡεᶻἋ˯̓Ἃ|Ρ̓ɉ˜ΡϠ̓ːἋϠ̓ʓἋ
˯̓ἋʓʤΡἋǦΡεȹʈ˜ʤἋϠ̓ʓἋȆ͔ΡʀʤϠːϠ̓ːἋС͔̓Ἃ
ōΡȹ̓̕˜ʤ˯φʤ̓ἋϠ̓φʤΡΡ˯ʈ˜φʤ̓ᶼ᷉
ҭThomas Edison



ǋȹʀ˯̓ʤᶻἋᴠᴤ

Vorstellung: Sabine, 47 ¥seit 6 Jahren
chronische Müdigkeit, 
Gelenkschmerzen, Brain Fog

Bisheriger Weg: Rheumatologe (unauffällig), 
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Çȹ̞̞ʀʤ˯εΘ˯ʤ̞
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ȉȹΡϠ̼ἋʤΡ̕ʤ̓̓φἋʓȹεἋ̕ȹϠ̼Ἃʤ˯̓Ἃ Ρыφᵵ

ᴜ Ϡεʀ˯̞ʓϠ̓ːεΘΡ͔ʀ̞ʤ̼

ḊᴜỤ
|Ρ̓ɉ˜ΡϠ̓ːε̼ʤʓ˯ы˯̓Ἃ˯̼Ἃᴣᶑ̍ ɉ˜Ρ˯ːʤ̓Ἃ
Ţʤʓ˯ы˯̓εφϠʓ˯Ϡ̼

ᴝ Ȯʤ˯φʓΡϠʈ̕

ᴤἋŢ˯̓ᶼ
ΘΡ͔ἋƵȹφ˯ʤ̓φἋ˯̼ἋqϠΡʈ˜εʈ˜̓˯φφ

ᴟ ƾʤ˅ʤΡʤ̓ыХʤΡφʤ

ᶮŪ͔Ρ̼ȹ̞ᶬ
ḁἋεφȹφ˯εφ˯εʈ˜Ἃ˜ɉϠ˅˯ːᶻἋ̓˯ʈ˜φἋ͔Θφ˯̼ȹ̞

ᴠ ǋгεφʤ̼ʓʤ̓̕ʤ̓Ἃ˅ʤ˜̞φ

ᴜἋſΡːȹ̓
ΘΡ͔ἋÇȹʈ˜ȹΡыφἋᶒ̍ ʤʓʤΡἋε˯ʤ˜φἋ̓ϠΡἋεʤ˯̓ε

ōʤ˯̓ἋȆ͔ΡХϠΡ˅Ἃᶒʤ˯̓ʤἋƾʤȹ̞˯φɉφᶼ

ŗ͕εϠ̓ːᶿἋ˯̓φʤΡʓ˯εы˯Θ̞˯̓ɉΡἋʓʤ̓̕ʤ̓ᵱ



ȉȹεἋ˯εφἋǋː˿ʅ̤ΧỦă̤ʦ˿ȹ̝̝ȹΧː̵̤ᵵ
f˜Ρ͔̓˯εʈ˜ʤᶻἋ̓˯ʤʓΡ˯ːεʈ˜Хʤ̞̞˯ːʤἋ
|̓φыϡ̓ʓϠ̓ːἋ͔˜̓ʤἋ̞̕ȹεε˯εʈ˜ʤἋǋг̼Θφ͔̼ʤ

̕ϠφʤἋ|̓φыϡ̓ʓϠ̓ː
Ūϡφы̞˯ʈ˜ᶻἋ˜ʤ˯̞ʤ̓ʓ
ōϠΡыХʤ˯̞˯ː

f˜Ρ͔̓˯εʈ˜ʤἋ|̓φыϡ̓ʓϠ̓ː
ыʤΡεφ͕ΡʤΡ˯εʈ˜
ŗȹ̓ːȹ̓˜ȹ̞φʤ̓ʓἋ



ȉȹεἋ˯εφἋ͔Ю˯ʓȹφ˯СʤΡἋǋφΡʤεεᵵ

ſЮ˯ʓȹφ˯͔̓ἋᵯἋƾʤʓϠ̕φ˯͔̓Ἃε˯̓ʓἋ̓ȹφϡΡ̞˯ʈ˜ʤ
ƵΡ͔ыʤεεʤᶻἋʓ˯ʤἋ̍ʤʓʤ̓ἋǙȹːἋϠ̓ʓἋεφɉ̓ʓ˯ːἋȹʀ̞ȹϠ˅ʤ̓



Originalbild aus: Free radicals and their impact on health and antioxidant defenses: a review



ǋφȹφ˯εφ˯̕ἋᵯἋǋφϠʓ˯ʤ

ᴤᶍᴜᴛ
Ǚ͔ʓʤεϠΡεȹʈ˜ʤ̓
ǋ˯̞ʤ̓φἋă̓˅̞ȹ̼̼ȹφ˯͔̓Ἃȹ̞εἋ
ßȹϠΘφφΡʤ˯ʀʤΡἋС͔̓ἋᴤἋʓʤΡἋᴜᴛἋ
˜ɉϠ˅˯ːεφʤ̓ἋǙ͔ʓʤεϠΡεȹʈ˜ʤ̓

ᴡᴛỤ
Ǚ͔ʓʤε˅ɉ̞̞ʤХʤ̞φХʤ˯φ
̼˯φἋʤ̓φыϡ̓ʓϠ̓ːεʀʤʓ˯̓ːφʤ̓Ἃ
|Ρ̕Ρȹ̓̕Ϡ̓ːʤ̓Ἃȹεε͔ы˯˯ʤΡφ



Silent Inflammation: Haupttreiber chronischer 

Erkrankungen
Chronic inflammatory diseases are stimulated by current lifestyle ï how diet, stress and lifestyle changes affect low-grade inflammation

Chronische, niedrigschwellige Entzündungen (Silent Inflammation) gelten als 

zentraler Treiber von 7 der 10 häufigsten Todesursachen weltweit. Rund 50% 

aller Todesfälle sind mit entzündungsbedingten Erkrankungen assoziiert ï 

darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, chronische 

Nierenerkrankungen und neurodegenerative Leiden. Diese Entzündungen 

verlaufen ohne klassische Symptome und werden daher in der 

Routinediagnostik häufig übersehen.

Kernbefunde

7/10
Todesursachen 

durch Silent 

Inflammation 

getrieben

50%
aller Todesfälle mit 

Entzündung 

assoziiert

Quelle: WHO, Furman et al. (2019), Nature Medicine



ǋȹʀ˯̓ʤᶿἋ^ʤ˅Ϡ̓ʓἋ|̓φыϡ̓ʓϠ̓ː

ᴟᶻᴥ
˜εᶑfƾƵἋ̼ː ᶍ̞
ƾʤ˅ʤΡʤ̓ыϠ̓φʤΡᴜᶻᴛ

ᴜᴥ
ß͔̼͔ʈгεφʤ˯̓
͔Θφ˯̼ȹ̞ἋϠ̓φʤΡᴜᴛ

ßȹϠεȹΡыφᶿἋᶮqȹεἋfƾƵἋ˯εφἋ̞ʤ˯ʈ˜φἋʤΡ˜͕˜φᶻἋȹʀʤΡἋ̓˯ʈ˜φεἋ
qΡȹ̼ȹφ˯εʈ˜ʤεᶬ
ƾʤȹ̞˯φɉφᶿἋǋʤ˯φἋňȹ˜Ρʤ̓Ἃʤ˯̓Ἃǋʈ˜Хʤ̞ʀΡȹ̓ʓ

Çȹ̞̞ʀʤ˯εΘ˯ʤ̞



q˯ȹː͔̓εφ˯̕
ŢȹΡ̕ʤΡ qʤφȹ˯̞ε

˜εᶑfƾƵ ͔Θφ˯̼ȹ̞ἋϠ̓φʤΡἋᴛᶻᴡἋ̼ːᶍ̞

ăŗɕᴣᶻἋǙŪÇᶑң ΘΡᶑ͔˯ ̓˅̞ȹ̼̼ȹφ͔Ρ˯εʈ˜ʤἋȮгφ͔̕˯̓ʤ

ß͔̼͔ʈгεφʤ˯̓ ͔Θφ˯̼ȹ̞ἋϠ̓φʤΡἋᴜᴛἋϤ̼͔ᶍ̞̞

Ţq ᶻἋ͔ЮʐἋŗqŗfɕ˜͔̞ʤεφʤΡ˯̓ᶻἋŪ˯φΡ͔φгΡ͔ε˯̓ſЮ˯ʓȹφ˯СʤΡᶑǋφΡʤεεᶑŢȹΡ̕ʤΡ

ſ̼ʤːȹᶑᴣᶍſ̼ʤːȹᶑᴟɕȆʤΡ˜ɉ̞φ̓˯ε͔Θφ˯̼ȹ̞ἋϠ̓φʤΡἋᴟ᷀ᴜ



ƵΡ͔φ͔͔̞̞̕ᶿἋ|̓φыϡ̓ʓϠ̓ːἋᵯἋſЮ˯ʓȹφ˯СʤΡἋǋφΡʤεε

Nährstofftherapie

ſ̼ʤːȹᶑᴟɕÇʤφφεɉϠΡʤ̓ᶿἋᴝðᴟἋ
ːᶍǙȹː

Ȇ˯φȹ̼˯̓Ἃf᷀ἋᴜðᴝἋːᶍǙȹːᶻἋːʤΘϠ˅˅ʤΡφἋ
ᶄfȹᶑ εʈ͔Ρʀȹφᵼ

Ȇ˯φȹ̼˯̓Ἃ|᷀ἋᴝᴛᴛðᴠᴛᴛἋă|ᶍǙȹːἋ
ᶄǙ͔ʈ͔Θ˜ʤΡ͔̞ᶑŢ˯Юᵼ

ǋʤ̞ʤ̓ᶿἋᴜᴛᴛðᴝᴛᴛἋϤːᶍǙȹːἋ
ᶄŪȹφΡ˯Ϡ̼εʤ̞ʤ̓˯φᵼ

Ȯ˯̓̕ᶿἋᴜᴡðᴟᴛἋ̼ːᶍǙȹː

Phytotherapie

fϠΡʈϠ̼˯̓ᶿἋᴡᴛᴛðᴜᶼᴛᴛᴛἋ̼ːᶍǙȹː

^͔εХʤ̞̞˯ȹἋεʤΡΡȹφȹᶿἋᴥᴛᴛðᴜᶼᴝᴛᴛἋ
̼ːᶍǙȹː

ſ̞˯Сʤ̓ʀ̞ȹφφʤЮφΡȹ̕φᶿἋᴡᴛᴛðᴜᶼᴛᴛᴛἋ
̼ːᶍǙȹː

Mykotherapie

ƾʤ˯ε˜˯ᶿἋᴡᴛᴛðᴜᶼᴛᴛᴛἋ̼ːᶍǙȹːἋȹ̞εἋ
qϠȹ̞ᶑ|ЮφΡȹ̕φ

f˜ȹːȹᶿἋᴡᴛᴛᴜɕᶼᴛᴛᴛἋ̼ːᶍǙȹːἋȹ̞εἋ
qϠȹ̞ᶑ|ЮφΡȹ̕φ



ƵΡ͔φ͔͔̞̞̕ᶿἋ|̓φыϡ̓ʓϠ̓ːἋᵯἋſЮ˯ʓȹφ˯СʤΡἋǋφΡʤεε

Ernährung

̓φ˯ʤ̓φыϡ̓ʓ̞˯ʈ˜ᶿἋŢʤʓ˯φʤΡΡȹ̓ᶻἋΘ˅̞ȹ̓ыʤ̓Ρʤ˯ʈ˜ᶻἋ͔̼ʤːȹᶑᴟɕ
ʀʤφ͔̓φᶻἋΘ͔̞гΘ˜ʤ͔̞̓Ρʤ˯ʈ˜

|̞˯̼˯̓˯ʤΡʤ̓ᶿἋȮϠʈ̕ʤΡᶻἋǙΡȹ̓ε˅ʤφφʤᶻἋ˯̓ ʓϠεφΡ˯ʤ̞̞ἋСʤΡȹΡʀʤ˯φʤφʤἋ
ŗʤʀʤ̓ε̼˯φφʤ̞ᶻἋ̞ ͔̕˜͔̞

Ç͔̕ϠεᶿἋ̂ʤʤΡʤ̓˅Ρϡʈ˜φʤᶻἋōΡʤϠыʀ̞ϡφ̞ʤΡᶻἋōϠΡ̕Ϡ̼ȹᶻἋ˅ʤφφʤΡἋ
Ç˯εʈ˜ᶻἋſ̞˯Сʤ͕̞̓

Lifestyle

ă̓φʤΡ̼˯φφ˯ʤΡʤ̓ʓʤεἋÇȹεφʤ̓ᶿἋᴜᴣ᷀ᴥἋƵΡ͔φ͔͔̞̞̕

Ţ͔ʓʤΡȹφʤἋ^ʤХʤːϠ̓ːᶿἋᴟᴛἋŢ˯̓ᶼᶍǙȹːᶻἋ̕ʤ˯̓ἋſСʤΡφΡȹ˯̓˯̓ː

ǋʈ˜̞ȹ˅˜гː˯ʤ̓ʤᶿἋᴤðᴦἋǋφϠ̓ʓʤ̓ᶻἋ̕ʤ˯̓Ἃ̂ ̞ȹϠ̞˯ʈ˜φἋȹʀἋᴝᴜἋǦ˜ΡᶻἋ
̕ϡ˜̞ʤεἋǋʈ˜̞ȹ˅ы˯̼̼ʤΡ

ǋφΡʤεε̼ȹ̓ȹːʤ̼ʤ̓φᶿἋφʤ̼ϡʀϠ̓ːʤ̓ᶻἋŪȹφϠΡᶻἋε͔ы˯ȹ̞ʤἋ
ō͔̓φȹ̕φʤ



qʤΡἋqȹΡ̼ᶿἋŢʤ˜ΡἋȹ̞εἋȆʤΡʓȹϠϠ̓ː

ᴥᴛỤ
ă̼̼Ϡ̓εгεφʤ̼

ʓʤεἋă̼̼Ϡ̓εгεφʤ̼εἋ˯̼Ἃ

qȹΡ̼ἋᶒË ŗǙἋᶄËϠφἋ

εε͔ʈ˯ȹφʤʓἋŗг̼Θ˜͔˯ʓἋ

Ǚ˯εεϠʤᵼ

ᴠᴛᴛ̼Ṗ
ſʀʤΡ˅̞ɉʈ˜ʤ

ËΡ͕τφʤἋō͔̓φȹ̕φ˅̞ɉʈ˜ʤἋыϠΡἋ

Ϡτʤ̓Хʤ̞φ

ᴜᴛᴛǙ
^˯̞̞˯͔̓ʤ̓Ἃ^ȹ̕φʤΡ˯ʤ̓

Ţʤ˜ΡἋȹ̞εἋʤ˯ːʤ̓ʤἋ

ō͕ΡΘʤΡыʤ̞̞ʤ̓

ᶮqʤΡἋqȹΡ̼Ἃ˯εφἋʓȹεἋǙ͔ΡἋыϠΡἋËʤεϠ̓ʓ˜ʤ˯φἋᶒ͔ ʓʤΡἋʓȹεἋ|˯̓˅ȹ̞̞εφ͔ΡἋ˅ϡΡἋōΡȹ̓̕˜ʤ˯φᶼᶫ



ᴟἋ˜ɉϠ˅˯ːʤἋƵΡ͔ʀ̞ʤ̼ʤ

Leaky Gut
Geschädigte Darmwand

Tight Junctions werden durchlässig 

ï unverdaute Partikel und Toxine 

gelangen ins Blut

Immunsystem reagiert mit 

chronischer Aktivierung und 

systemischer Entzündung

Häufige Auslöser: Gluten, Stress, 

Antibiotika, Alkohol

Dysbiose
Verlust der mikrobiellen Diversität

Überwucherung pathogener Keime 

verdrängt schützende 

Bakterienstämme

Gestörte Fermentation, weniger 

kurzkettige Fettsäuren (SCFA)

Folgen: geschwächte Immunabwehr, 

erhöhte Entzündung, 

Stimmungsschwankungen

SIBO
Dünndarmfehlbesiedlung

Bakterien aus dem Dickdarm 

besiedeln den Dünndarm

Diffuse Symptome: Blähungen, 

Bauchschmerzen, Durchfall oder 

Verstopfung

Führt zu Malabsorption und 

Nährstoffmängeln (v.a. B12, Eisen, 

fettlösliche Vitamine)



ōϠΡы̕ʤφφ˯ːʤ
ÇʤφφεɉϠΡʤ̓



Leaky Gut: Jahre vor Diabetes nachweisbar

Störung der Darmpermeabilität: Ursachen, Krankheit und Therapie

Veränderungen der Darmpermeabilität treten bereits vor dem Auftreten von 

Typ-1-Diabetes-Symptomen auf, begleitet von einer Abnahme 

buttersäureproduzierender Bakterien. Bei Typ-2-Diabetes verstärkt die gestörte 

Darmflora die Barriere-Dysfunktion und den Entzündungszustand, was zu 

erhöhter Insulinresistenz führt. Der Darm ist also nicht Folge, sondern 

möglicher Ausgangspunkt der Erkrankung.

Kernbefunde

T1D
Darmbarriere 

gestört vor 

Symptombeginn

T2D Dysbiose verstärkt 

Insulinresistenz

SCFAŹ
Buttersäure-

Produzenten 

reduziert

DOI: 10.1007/s10238-024-01496-9



Silent Inflammation: Haupttreiber chronischer 

Erkrankungen
Chronic inflammatory diseases are stimulated by current lifestyle ï how diet, stress and lifestyle changes affect low-grade inflammation

Chronische, niedrigschwellige Entzündungen (Silent Inflammation) gelten als 

zentraler Treiber von 7 der 10 häufigsten Todesursachen weltweit. Rund 50% 

aller Todesfälle sind mit entzündungsbedingten Erkrankungen assoziiert ï 

darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, chronische 

Nierenerkrankungen und neurodegenerative Leiden. Diese Entzündungen 

verlaufen ohne klassische Symptome und werden daher in der 

Routinediagnostik häufig übersehen.

Kernbefunde

7/10
Todesursachen 

durch Silent 

Inflammation 

getrieben

50%
aller Todesfälle mit 

Entzündung 

assoziiert

Quelle: WHO, Furman et al. (2019), Nature Medicine



Leaky Gut = Höheres Depressionsrisiko

Leaky-Gut-Biomarker als Prädiktoren für Depression und Suizidalität ï eine systematische Übersichtsarbeit und Meta-Analyse

Die Meta-Analyse zeigt einen klaren Zusammenhang zwischen erhöhten 

Markern der Darmpermeabilität (wie LPS und LBP im Blut) und dem 

Schweregrad depressiver Symptome. Bakterielle Endotoxine passieren die 

geschädigte Darmbarriere, gelangen ins Blut und aktivieren über TLR4-

Rezeptoren das Immunsystem ï was systemische Entzündung und 

neuropsychiatrische Symptome auslöst.

Kernbefunde

LPSŷEndotoxine im Blut 

erhöht

TLR4 Immun-Aktivierung 

im Gehirn

LBPŷ
Korreliert mit 

Depressions-

Schwere

DOI: 10.3390/diagnostics15131683



ǋȹʀ˯̓ʤᶿἋqȹΡ̼ʀʤ˅Ϡ̓ʓ

Dysbiose

V.a. Leaky gut



q˯ȹː͔̓εφ˯̕ἋqȹΡ̼

Methode Parameter

Stuhlanalytik Zonulin, Calprotectin, sIgA, Alpha-1-Antitrypsin

Mikrobiom -Analyse Diversitätsindex, Schlüsselarten (Akkermansia, F. prausnitzii)

Atemgastest SIBO (Wasserstoff/Methan)

Nahrungsmittel -Panel IgG-Nahrungsmittel -Panel



^ȹε˯εΘΡ͔φ͔͔̞̞̕ᶿἋqȹΡ̼εφ͕ΡϠ̓ːʤ̓

Nährstofftherapie

L-Glutamin : 5ï10 g/Tag

Zink -Carnosin : 75ï150 mg/Tag

Vitamin A: 5.000ï10.000 IE/Tag

Vitamin D: 5.000 IE/Tag

Selen: 100ï200 µg

ſ̼ʤːȹᶑᴟɕÇʤφφεɉϠΡʤ̓ᶿἋᴝðᴟἋ
ːᶍǙȹː

Phytotherapie

Triphala : 1 TL vor dem 

Schlafengehen

Ulmenrinde : 1 TL nüchtern

Aloe Vera: 200 mg 1:200 Extrakt

oder 50-100 ml als Trinkgel täglich

Mykotherapie

Löwenmähne : 1000 mg/Tag als 

Dual-Extrakt

Reishi : 500ï1.000 mg/Tag als 

Dual-Extrakt



^ȹε˯εΘΡ͔φ͔͔̞̞̕ᶿἋqȹΡ̼εφ͕ΡϠ̓ːʤ̓

Ernährung

4-R-Protokoll: Remove, Replace, Reinoculate, Repair

Eliminationsdiät: Gluten, Milchprodukte, Zucker für 4ï6 

Wochen

Präbiotika -reiche Kost: Chicorée, Artischocke, 

Topinambur, Lauch (nicht bei SIBO)

Fermentierte Lebensmittel: Sauerkraut, Kimchi, 

Kombucha, Kefir (Achtung Histamin)

Sonstiges

Probiotika : Sporenbasierte und Milchsäure-Probiotika

Präbiotika: Akazienfasern, resistente Stärke

Stressreduktion : vor dem Essen/ generell

Kauen : 20ï30x pro Bissen

Toilettenhocker : zulegen



ᶮ|Ρ̓ɉ˜ΡϠ̓ːἋ˯εφἋ̼ʤ˯̓Ἃ̞˯ʤʀεφʤεἋŢʤʓ˯̕ȹ̼ʤ̓φᶬ
ᶒqΡᶼἋf͔̓εφȹ̓ыʤἋŗ͔˜εʤ



ŪʤΡСʤ̓εгεφʤ̼ᶑqгεΡʤːϠ̞ȹφ˯͔̓
ßȹϠΘφȹ̕φʤϠΡʤᶿἋǋг̼Θȹφ˜˯̕ϠεἋСεᶼἋ
ƵȹΡȹεг̼Θȹφ˜˯̕Ϡε

ǋг̼Θφȹφ˜˯̕Ϡε

̕φ˯С˯ʤΡϠ̓ː
Ç˯ː˜φᶻἋÇ̞˯ː˜φ
ŗʤ˯εφϠ̓ː
ōȹ̼Θ˅
Überleben

Fokus

ʀʀȹϠ

ƵȹΡȹεг̼Θȹφ˜˯̕Ϡε
|̓φεΘȹ̓̓Ϡ̓ː
ƾʤεφἋᵯἋq˯ːʤεφ
ßʤ˯̞Ϡ̓ː
ȆʤΡʀ˯̓ʓϠ̓ː
ǋ˯ʈ˜ʤΡ˜ʤ˯φ
ƾϠ˜ʤ
Ϡ˅ʀȹϠᶻἋƾʤːʤ̓ʤΡȹφ˯͔̓



q˯ʤἋƵ͔̞гСȹːȹ̞ᶑǙ˜ʤ͔Ρ˯ʤ

Quelle: Polyvagal-Akademie

Chronisch Kranke häufig zwischen
Mobilisation & Immobilisation gefangen



ƵΡȹЮ˯εϡʀϠ̓ːʤ̓

Quelle: Polyvagal-Akademie

Å.@QKAGDG?AK;@=K1=M>R=F<̄GHH=DL=K#AF9LE=F{D9F?=KMK9LE=F°
Å1MEE=F{1AF?=F{%MJ?=DF¯4A:J9LAGF 9E49?MKF=JN°
Å MK9LEMF?DðF?=J9DK#AF9LEMF?R̄| |W=AFÁ Y9MK°
Å1GRA9D=)G¤0=?MD9LAGFK̄A;@=J=J DA;CCGFL9CL{JM@A?=1LAEE=F°
Å Nadi Shodhana (Alternate Nostril Breathing)

Å Meditieren

!ƭǘŜǊƴŀǘŜ bƻǎǘǊƛƭ .ǊŜŀǘƘƛƴƎ όbŀŘƛ {ƘƻŘƘŀƴŀ tǊŀƴŀȅŀƳŀύ ς ¸ƻƎŀ tƻǎŜƴ DǳƛŘŜ  Ǿƻƴ ²ƻǊƪƻǳǘ[ŀōǎ

https://workoutlabs.com/de/yoga-posen-guide/wechselatmung-durch-die-nase-nadi-shodhana-pranayama/


Vagusnerv = Entzündungsbremse

The inflammatory reflex ïein neuronaler Schaltkreis, der Entzündungen reguliert

Die Forschung von Kevin Tracey zeigt: Der Vagusnerv kann über den 

cholinergen anti-inflammatorischen Pathway Entzündungen aktiv 

herunterregulieren. Acetylcholin, der Neurotransmitter des Vagus, hemmt die 

Freisetzung von TNF-Ŭ, IL-1ɓ und IL-6 aus Makrophagen. Ein niedriger 

Vagustonus (messbar über die HRV) bedeutet: Diese Bremse fehlt ïder Körper 

kann Entzündungen nicht mehr selbst stoppen.

Kernbefunde

TNF-ŬŹ
Hemmung pro-

inflammatorischer 

Zytokine

HRV Messbarer Marker

für Vagustonus

ACh
Acetylcholin als

Entzündungsbrems

e

DOI: 10.1038/nature01321



ǋȹʀ˯̓ʤᶿἋ^ʤ˅Ϡ̓ʓἋŪʤΡСʤ̓εгεφʤ̼

ᴜᴝ̼ε
RMSSD

ſΘφ˯̼ȹ̞ἋϡʀʤΡἋᴟᴛἋ̼ε

Dauerspannung, Schlafstörungen, kann nicht 
runterfahren

Seit Kindheit hohe Leistungsanforderung, wenig 
sichere Bindung



q˯ȹː͔̓εφ˯̕ἋŪʤΡСʤ̓εгεφʤ̼

Methode Parameter

HRV-Messung 24h oder Kurzzeitmessung

Cortisol-Tagesprofil Speichel: Morgenpeak, Abendabsenkung

DHEA/Cortisol-Ratio Verhältnis als Stressindikator

~ Neurotransmitter -Profil Serotonin, Dopamin, GABA, Adrenalin/Noradrenalin



Ţ͕ː̞˯ʈ˜ʤἋ ̓εɉφыʤᶿἋŪʤΡСʤ̓εгεφʤ̼

Nährstofftherapie

Magnesium: 300ï600 mg/Tag 

(Glycinat/Threonat)

B-Komplex (aktiviert): B6 als 

P5P, Folat als 5-MTHF, B12 als 

Methylcobalamin

Vitamin D: 4.000ï5.000 IE/Tag

Phosphatidylserin: 300 mg/Tag

L-Theanin: 200ï400 mg/Tag

Phytotherapie

Ashwagandha: 300ï600 mg/Tag 

Rhodiola rosea: 200ï400 mg

Passionsblume : 500 mg/Tag

Lavendelöl : 80 mg/Tag

Sonstiges

Sichere Begegnungen: soziale 

Ko-Regulation

Blutzucker: 3 Mahlzeiten, 

Protein-Fokus, wenig 

Einfachzucker

Praxisübungen: Vagusnerv-

Stimulation integrieren

Therapie: professionelle 

Begleitung empfohlen



ſ˜̓ʤἋΡʤːϠ̞˯ʤΡφʤεἋŪʤΡСʤ̓εгεφʤ̼

˯εφἋ̕ʤ˯̓ʤἋßʤ˯̞Ϡ̓ːἋ̼͕ː̞˯ʈ˜



Normal vs. Optimal
Referenzwerte

= statistischer Durchschnitt einer meist kranken Population

Funktioneller Mangel

Zelle unversorgt, obwohl Blutwert in der Norm

«Dein Benzintank zeigt 1/4 an. Technisch nicht leer. Aber fährst Du so auf die 

Autobahn?»



q˯ʤἋ̕Ρ˯φ˯εʈ˜ʤ̓ἋŪɉ˜Ρεφ͔˅˅ʤ
Nährstoff Problem Optimal

Vitamin D Oft unter 30 ng/ml optimal 60 -80 ng/ml

Magnesium Serumwert täuscht intrazellulär messen

Zink & Selen Selten getestet Vollblutanalyse nötig

B-Vitamine B12-Serum trügerisch Holo-TC, MMA messen

Eisen/Ferritin über 15 = normal? optimal 50ҭ100

Omega-3-Index Wird kaum getestet optimal über 8%



Vitamin D senkt Autoimmunrisiko um 22%

Vitamin D and Marine Omega-3 Fatty Acid Supplementation and Incident Autoimmune Disease ïVITAL Randomized Clinical Trial

In der VITAL-Studie wurden 25.871 Teilnehmer über 5,3 Jahre beobachtet. Die 

Gruppe mit täglich 2.000 IE Vitamin D3 entwickelte 22% weniger 

Autoimmunerkrankungen ïdarunter rheumatoide Arthritis, Psoriasis und 

Autoimmun-Thyreoiditis. Der Effekt verstärkte sich über die Zeit: In den letzten 

3 Jahren lag die Reduktion bei 39%. Auch Omega-3-Fettsäuren (1.000 mg/Tag) 

zeigten eine Reduktion von 15%, die jedoch knapp die statistische Signifikanz 

verfehlte.

Kernbefunde

22%
weniger 

Autoimmun-

erkrankungen

39% Reduktion nach

3+ Jahren

15% Reduktion durch

Omega-3 (n.s.)

DOI: 10.1136/bmj-2021-066452



ǋȹʀ˯̓ʤᶿἋŪɉ˜Ρεφ͔˅˅ʤ

ᴜᴥ
Ȇ˯φȹ̼˯̓ἋqἋ̓ːᶍŗ

ᴝᴝ
ÇʤΡΡ˯φ˯̓Ἃ̓ːᶍ̼̞

ᴝᴥ
ß͔̞ᶑ͔ǙfἋΘ̼͔ᶍ̞̞

ᴠᶻᴝỤ
ſ̼ʤːȹᶑᴟɕă̓ʓʤЮ

ßȹϠεȹΡыφᶿἋᶮ ̞̞ʤεἋ˯̼ἋŪ͔Ρ̼ȹ̞ʀʤΡʤ˯ʈ˜ᶬ

Unsere Bewertung: Alle beteiligten Nährstoffe im Defizit



q˯ȹː͔̓εʤἋŪɉ˜Ρεφ͔˅˅̼ɉ̓ːʤ̞
Methode Parameter

Vollblut-Mineralstoffanalyse Magnesium, Zink, Selen, Kupfer (nicht nur Serum!)

Holo-TC + MMA Aktives B12 (statt B12-Serum)

25-OH-Vitamin D Zielwert 60¥80 ng/ml

Ferritin + Transferrinsättigung Eisenstatus vollständig

Zink/Kupfer -Ratio Verhältnis entscheidend



Das Fass -Modell: Schlüssel zur Gesundheit


