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Facharztin fir Allgemeinmedizin,

Schwerpunkt ganzheitliche, funktionelle (Praventiv-) Medizin, Ernahrungs-,
Mikronahrstoff -, Sportmedizin & Naturheilkunde

Buchautorin
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Biochemiker,

Mol. Biotechnologe

Bestseller-Autor
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Hausarzt Facharzt Facharzt Psychosomatik
Erster Besuch, Diagnosen offen, Weitere Tests, Hoffnung und
unsichere Antworten Frustration steigt wenig Klarheit tiefe Erschopfiing
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Schlafstorungen

Der EiSberg Midigkeit
Schmerzen K

Verdauung

Gelenkschmerzen
Kopfschmerzen

Haut — Infektanfalligkeit

Stimmungs-
schwankungen
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Umweltgifte Fehlermndhrung, Mangel an Medika- chronischer Bewegungs- Rauchen Zahnfleisch-
(z.B. Pestizide, auch Lebensmit- Mikro-IPhyto- mente Stress mangel und Alkohol entziindung,
Schwermetalle) telzusatzstoffe néihrstoffen tote Zihne
Schiédigende Faktoren
Probleme im Probleme in den
Mikrobiom/Darm .\, l .__/"* Mitochondrien
Stille Entziindungen
Zivilsationskrankheiten
L
i . —
i‘i
Herz-Kreislauf- Muskel- Krebs Meurclogische  Magen-Darm- Metabolische Autoimmun- Atemwegs-
Erkrankungen erkrankungen Erkrankungen  Erkrankungen Erkrankungen erkrankungen erkrankungen
Zahlreiche Faktoren wirken schadigend auf Darm und Mitochondrien, was zu stillen Entzindungen und schlieilich zu den Dox 0' »hse
unterschiedlichen Erkrankungen flihren kann



Die Wahrheit

"gBPA Pb@AZBPAOD P VeAX, P:
C BR A zZ Ae, ' ZBP’ Ae &3, BAZ po.
3dBe A, &8 et 7, ,t " dF A0, POBP e 2
. A3 BPAGPe pt " BAD’ 3 AE, PR B
OP@ " & 9B AZ QBPP [ @& =

T Thomas Edison




il

SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.

‘QCmT,R$V

€O, o3

NjjpR . ° 3z AV 2

\ Vorstellung: Sabine, 47¥ seit 6 Jahren
chronische Mudigkeilt,

Gelenkschmerzen, Brain Fog

\ Bisheriger Weg: Rheumatologe (unauffallig),
, =MJGDG?=  MFO9M>>0DDA?°

W Blutbild: ® DD=K AE ?JCF=F
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Wie wirkt Antioxidans
gegen freie Radikale

o ©
eé‘ ‘e
® 5
s .i -
- @ ©

B

Antioxidans Freie Radikale mit
spendet Elektronen fehlende Elektronen
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Endogene Quellen Exogene Quellen

UV-Strahlung

Mitochondriale Atmung

Enzymatische Reaktionen lonisierende Strahlung

Tabakrauch

Aktivierung von Immunzellen

Umweltverschmutzung

Chemikalien und Medikamente

A
A
\
\
\
N
\
\ |
\

FREIE RADIKALE

Reaktive Sauerstoffspezies Reaktive Stickstoffspezies
Superoxid-Radikal (0,.”) Stickstoffmonoxid (NO*)
Hydroxyl-Radikal (+OH) Stickstoffdioxid (NO,°)

Wasserstoffperoxid (H,0,)

Mechanismen von Zellschiden

DNA-Schiden Protein-Oxidation Lipid-Peroxidation

Originalbild aus: Free radicals and their impact on health and antioxidant defenses: a review
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Silent Inflammation: Haupttreiber chronischer

Erkrankungen

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

Chronische, niedrigschwellige Entztindungen (Silent Inflammation) gelten als

_ o _ Kernbefunde

zentraler Treiber von 7 der 10 haufigsten Todesursachen weltweit. Rund 50%
aller Todesfalle sind mit entzindungsbedingten Erkrankungen assoziiert 1 Todesursachen

: : : durch Silent
darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, chronische 7/10 Inflammation
Nierenerkrankungen und neurodegenerative Leiden. Diese Entzindungen getrieben
verlaufen ohne klassische Symptome und werden daher in der 0 aller Todesfélle mit
Routinediagnostik haufig ibersehen. 50% S e

Quelle: WHO, Furman et al. (2019), Nature Medicine
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Nahrstofftherapie Phytotherapie Mykotherapie
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Ernahrung Lifestyle
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Leaky Gut

Geschadigte Darmwand

Tight Junctions werden durchlassig
I unverdaute Partikel und Toxine
gelangen ins Blut

Immunsystem reagiert mit
chronischer Aktivierung und
systemischer Entziindung

Haufige Ausloser: Gluten, Stress,
Antibiotika, Alkohol

as. a3

Dysbiose

Verlust der mikrobiellen Diversitat

Uberwucherung pathogener Keime
verdrangt schitzende
Bakterienstamme

Gestorte Fermentation, weniger
kurzkettige Fettsauren (SCFA)

Folgen: geschwachte Immunabwehr,
erhdhte Entzindung,
Stimmungsschwankungen

A\

SIBO

Dinndarmfehlbesiedlung

Bakterien aus dem Dickdarm
besiedeln den Dinndarm

Diffuse Symptome: Blahungen,
Bauchschmerzen, Durchfall oder
Verstopfung

Fuhrt zu Malabsorption und
Nahrstoffmangeln (v.a. B12, Eisen,
fettldsliche Vitamine)
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Immunsystem
'ﬂ
Mikrobiom \ ,/" . Glukosehaushalt
Acetat .~
Propionat
Butyrat -
\\ \N*‘
\ Lipidstoffwechsel
Sattigungsgefihl
Darmepithel,
Tight junctions

ORISE

Kurzkettige Fettsauren wirken sowohl auf das Darmepithel als auch nach Resorption und Zirkulation im Blut auf
zahlreiche Regelkreise und Organsysteme.




Leaky Gut: Jahre vor Diabetes nachweisbar

Storung der Darmpermeabilitat: Ursachen, Krankheit und Therapie

Veranderungen der Darmpermeabillitat treten bereits vor dem Auftreten von
Typ-1-Diabetes-Symptomen auf, begleitet von einer Abnahme
buttersaureproduzierender Bakterien. Bei Typ-2-Diabetes verstarkt die gestdrte
Darmflora die Barriere-Dysfunktion und den Entziindungszustand, was zu
ernohter Insulinresistenz fuhrt. Der Darm ist also nicht Folge, sondern
moglicher Ausgangspunkt der Erkrankung.

DOI: 10.1007/s10238-024-01496-9

Kernbefunde

Darmbarriere

T 1 D gestort vor

Symptombeginn
T2 D Dysbiose verstarkt
Insulinresistenz

AButtersaure-

S C F A Zroduzenten

reduziert



Silent Inflammation: Haupttreiber chronischer

Erkrankunageen

Chronic inflammatory diseaSes are stimulated by current lifestyle T how diet, stress and lifestyle changes affect low-grade inflammation

Chronische, niedrigschwellige Entztindungen (Silent Inflammation) gelten als

_ o _ Kernbefunde

zentraler Treiber von 7 der 10 haufigsten Todesursachen weltweit. Rund 50%
aller Todesfalle sind mit entzindungsbedingten Erkrankungen assoziiert 1 Todesursachen

: : : durch Silent
darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, chronische 7/10 Inflammation
Nierenerkrankungen und neurodegenerative Leiden. Diese Entzindungen getrieben
verlaufen ohne klassische Symptome und werden daher in der 0 aller Todesfélle mit
Routinediagnostik haufig ibersehen. 50% S e

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



Leaky Gut = HOheres Depressionsrisiko

Leaky-Gut-Biomarker als Pradiktoren fuir Depression und Suizidalitat i eine systematische Ubersichtsarbeit und Meta-Analyse

Die Meta-Analyse zeigt einen klaren Zusammenhang zwischen erhohten Kembefunde
Markern der Darmpermeabilitat (wie LPS und LBP im Blut) und dem

Schweregrad depressiver Symptome. Bakterielle Endotoxine passieren die

geschadigte Darmbarriere, gelangen ins Blut und aktivieren Uber TLR4- |_ P S S\lgfh%c;fxme m Blut
Rezeptoren das Immunsystem i was systemische Entzindung und

neuropsychiatrische Symptome auslost.

I -Aktivi
TLR4 ' weenm

~ Korreliert mit

L B P Depressions-

Schwere

DOI: 10.3390/diagnostics15131683
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Permeabilititsmarker

ﬂ Himweise auf Leaky Gut

75%

100% 0%

50%

25%

Immunmodulierende .
Mikrobiota
| -
Protektive Mikrobiota
& S
_ Mukonutritive Mikrobiota
318 1K~
L) Ballaststoffabbauende ®
. Mikrobiota
o
Neuroaktive Mikrobiota
¥) Proteolytische Mikrobiota
@ Hefen/Schimmelpilze
@
‘m Gesamtkeimzahl
Y

l
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Methode Parameter
Stuhlanalytik Zonulin, Calprotectin, slgA, Alphal-Antitrypsin
Mikrobiom -Analyse Diversitatsindex, Schlisselarten (Akkermansia, F. prausnitzii)
Atemgastest SIBO (Wasserstoff/Methan)

Nahrungsmittel -Panel lgG-Nahrungsmittel -Panel



Nahrstofftherapie

L-Glutamin : 51 10 g/Tag

Zink -Carnosin : 751 150 mg/Tag
Vitamin A: 5.0001 10.000 IE/Tag
Vitamin D: 5.000 IE/Tag

Selen: 1001 200 ug

[ Bd@CBPoejIPE ° A
Cx Um:

Phytotherapie

Triphala : 1 TL vor dem
Schlafengehen

Ulmenrinde : 1 TL nuchtern

Aloe Vera: 200 mg 1:200 Extrakt
oder 50-100 ml als Trinkgel taglich

Mykotherapie
Lowenméahne : 1000 mg/Tag als
Dual-Extrakt

Reishi : 5001 1.000 mg/Tag als
Dual-Extrakt




Ernahrung

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

Eliminationsdiat: Gluten, Milchprodukte, Zucker fur 41 6
Wochen

Prabiotika -reiche Kost: Chicorée, Artischocke,
Topinambur, Lauch (nicht bei SIBO)

Fermentierte Lebensmittel: Sauerkraut, Kimchi,
Kombucha, Kefir (Achtung Histamin)

Sonstiges

Probiotika : Sporenbasierte und Milchsaure-Probiotika
Prabiotika: Akazienfasern, resistente Starke
Stressreduktion : vor dem Essen/ generell

Kauen: 2071 30x pro Bissen

Tollettenhocker : zulegen
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q ﬁ A r C@ ’ m P Die Zustande des autonomen Nervensystems von
v = 4 Dr. Stephen Porges Polyvagal Theorie

ENTSPANNT POLYVAGAL

Parasympathisches Nervensystem
Ventraler Vaguspfad

Merkmale: Herzfrequenz und
Muskeltonus normal

Zugehorige Emotionen: entspannt,
beteiligt, neugierig, kreativ, hoffnungsvoll

N Chronisch Kranke haufig zwischen
Mobilisation & Immobilisation gefangen

. Hybrider Zustand: Hybrider Zustand:
A\, stille Momente, Spiel, Tanz, Sport, /
. Intimitat Leistung /

" MOBILISIERT
Sympathikus

Merkmale: erhohte Herzfrequenz, erhohter

IMMOBILISIERT

Parasympathisches Nervensystem
Dorsaler Vagus-Pfad

o
Merkmale: niedrige Herzfrequenz, niedriger Hybrider Zustand: Blutdruck und Hormonfluss; erhdhter s
Muskeltonus, geringe Energie defensiver Muskeltonus o
Zugehorige Emotionen, wenn man sich sicher feonre' Tustand Z}lgehorlge-Emotlonen, wenn man ?'Ch sicher ?
fiihlt: gliickselig, vertraumt, ruhig, meditativ fuhlit:'energlegeladen, aktiv, spielerisch, 3>~
Zugehidrige Emotionen, wenn man sich oVER _ _ a
unsicher fiihlt: depressiv, ungliicklich, einsam, Zug.ehongf Eintionsi; Wems than ateh §
hoffnungslos unsicher fiihlt: Kampf/Flucht', gestresst, s
nervos, angstlich 3
0y
v
~2% 4
'K‘ S
\\
S
\O
A
29
S

Quelle: Polyvagal-Akademie
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A1GRAD=?MDXKMAGI=DAJCGNM@ACZAEE=F
A Nadi Shodhana (Alternate Nostril Breathing)

A Meditieren

Quelle: Polyvagal-Akademie



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

Vagusnerv = Entzindungsbremse

The inflammatory reflex T ein neuronaler Schaltkreis, der Entziindungen reguliert

Die Forschung von Kevin Tracey zeigt: Der Vagusnerv kann tber den
cholinergen anti-inflammatorischen Pathway Entztindungen aktiv
herunterregulieren. Acetylcholin, der Neurotransmitter des Vagus, hemmt die
Freisetzung von TNF-U, -1IbL u n6dausiMikrophagen. Ein niedriger
Vagustonus (messbar tber die HRV) bedeutet: Diese Bremse fehlt T der Korper
kann Entzindungen nicht mehr selbst stoppen.

DOI: 10.1038/nature01321

Kernbefunde

TNF-U Z
HRV

ACh

Hemmung pro-
iInflammatorischer
Zytokine

Messbarer Marker
fur Vagustonus

Acetylcholin als
Entztindungsbrems
e



U S

RMSSD
[ @Op ., o A

B3 A" BV 3 AUBPCA €r €«

Dauerspannung, Schlafstorungen, kann nicht
& runterfahren

Seit Kindheit hohe Leistungsanforderung, wenig
yr P A3 T A ¢ Slchere Bindung

= HRV-MESSUNG: RMSSD =12 ms

852 ms #1860 ms M 848 ms 855 ms § 845 ms §854 ms 846 ms 852 ms



Methode

HRV-Messung

Cortisol-Tagesprofil

DHEA/Cortisol-Ratio

~ Neurotransmitter -Profil

' AUBPCdZ €1 € @ &3

Parameter

24h oder Kurzzeitmessung

Speichel: Morgenpeak, Abendabsenkung
Verhaltnis als Stressindikator

Serotonin, Dopamin, GABA, Adrenalin/Noradrenalin
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Nahrstofftherapie

Magnesium: 3001 600 mg/Tag
(Glycinat/Threonat)

B-Komplex (aktiviert): B6 als
P5P, Folat als 5-MTHF, B12 als
Methylcobalamin

Vitamin D: 4.000i 5.000 IE/Tag
Phosphatidylserin: 300 mg/Tag
L-Theanin: 2007 400 mg/Tag

'€ obid3® AURBPCAZ €1 € ¢ dg

%
Phytotherapie

Ashwagandha: 3001 600 mg/Tag
Rhodiola rosea: 2001 400 mg
Passionsblume : 500 mg/Tag

Lavendel6l : 80 mg/Tag

Sonstiges

Sichere Begegnungen: soziale
Ko-Regulation

Blutzucker: 3 Mahlzeiten,
Protein-Fokus, wenig
Einfachzucker

Praxistibungen: Vagusnerv-
Stimulation integrieren

Therapie: professionelle
Begleitung empfohlen
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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. Aberfahrst Du so auf die
Autobahn?»
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Nahrstoff
Vitamin D
Magnesium
Zink & Selen
B-Vitamine
Eisen/Ferritin

Omega-3-Index

P. o €t d@ AU

Problem

Oft unter 30 ng/ml

Serumwert tauscht

Selten getestet

B12-Serum trligerisch

uber 15 = normal?

Wird kaum getestet

Optimal

optimal 60-80 ng/ml

intrazellular messen

Vollblutanalyse notig

Holo-TC, MMA messen

optimal 507 100

optimal tUber 8%

}

Pe @

<

V V



Vitamin D senkt Autoimmunrisiko um 22%

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

In der VITAL-Studie wurden 25.871 Teillnehmer tber 5,3 Jahre beobachtet. Die

et . . . Kernbefunde
Gruppe mit taglich 2.000 IE Vitamin D3 entwickelte 22% weniger
Autoimmunerkrankungen i darunter rheumatoide Arthritis, Psoriasis und weniger
Autoimmun-Thyreoiditis. Der Effekt verstarkte sich tber die Zeit: In den letzten 22% Autoimmun-

krank
3 Jahren lag die Reduktion bei 39%. Auch Omega-3-Fettsauren (1.000 mg/Tag) SATEeEr
zeigten eine Reduktion von 15%, die jedoch knapp die statistische Signifikanz .
O/ Reduktion nach

verfehlte. 39 0 3+ Jahren

1500 | Redudion durch

DOI: 10.1136/bmj-2021-066452
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Unsere Bewertung: Alle beteiligten Nahrstoffe im Defizit
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Methode
Vollblut-Mineralstoffanalyse
Holo-TC + MMA
25-OH-Vitamin D
Ferritin + Transferrinsattigung

Zink/Kupfer -Ratio

|} g " ~
V V
e 3AU} ~ Pe o,
Parameter
Magnesium, Zink, Selen, Kupfer (nicht nur Serum!)
Aktives B12 (statt B12-Serum)
Zielwert 60¥80 ng/ml

Eisenstatus vollstandig

Verhaltnis entscheidend

Le o



Das Fass -Modell: Schliissel zur Gesundhelt




