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Liebe Leserin,  
lieber Leser,
dieses Buch wollte ich schon lange schreiben, aber alles braucht seine Zeit 
und den richtigen Zeitpunkt. Genau, als alles in mir bereit war, kam der 
zweite Lockdown im Winter 20/21. Ich hatte Zeit und die Ruhe, diese Seiten 
zu schreiben.

Es ist schade, dass Nährstoffe und Hormone als Therapieinstrument keinen 
eigenen Platz in der Medizin haben. Sie werden nicht systematisch für Ge
sundheit, Krankheit und Prävention genutzt und erforscht. Sie sind an den 
Universitäten als Anwendung nicht Teil der akademischen Lehre. Die klassi
sche Medizin nutzt zwar Nährstoffe und Hormone, aber von jeder Gruppe nur 
Einzelnes, und das auch nur, wenn der Mensch sehr krank ist. Für sie gibt es 
keine eigenen Leitlinien und die Kosten werden von den Kassen nur im Ein
zelfall übernommen. Auch in der alternativen, komplementären und inte
grativen Medizin haben Nährstoffe und Hormone einen schweren Stand. Die 
Ganzheitsmedizinerinnen und -mediziner mögen zwar die Nährstoffe als the
rapeutisches Instrument, aber sie mögen nicht die Hormone, erst recht nicht, 
wenn diese im Alter »natürlich« wegfallen. Nährstoffmängel werden als Ursa
che für Krankheiten akzeptiert, aber die Einstellung erfolgt meist zu pauschal 
und nicht individuell nach Zielwerten im Labor. Als akzeptierte Methoden 
gelten Ernährungsumstellung, Bewegung, Sport, Meditation, Entspannung, 
Psychotherapie und Akupunktur, aber nicht die individuelle Therapie mit 
Nährstoffen und Hormonen nach vorheriger Labordiagnostik.

Es ist verrückt, alle sind sich einig, dass Nährstoffe und Hormone lebenswich
tig sind, und trotzdem werden sie nicht systematisch genutzt. Dabei kann 
man unsere Biochemie, die alles wie ein Netz verbindet, funktionell messen, 
mit Nährstoffen und Hormonen individuell einstellen und so die Stoffwech
selfunktion verbessern. Je robuster der Stoffwechsel, desto besser können wir 
mit Stress und Alter umgehen, desto besser ist unser Wohlbefinden und desto 
länger können wir Gesundheit erhalten oder wiederherstellen. Das werden 
Sie in diesem Buch erfahren und hoffentlich für sich nutzen lernen.

Viel Freude beim Lesen, Ihre
Helena Orfanos-Boeckel

Vorwort
Vorwort
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Nehmen Sie Ihre 
 Gesundheit in die Hand
Geht es Ihnen schon länger nicht so richtig gut, obwohl organisch alles 
in Ordnung scheint? Dann könnte es sich lohnen, Ihren Stoffwechsel ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen. Oft liegt dort das fehlende Puzzlestück. 

Vor 10–15 Jahren fiel mir auf, dass sich 
mehr und mehr 40- bis 50-jährige, organisch 
relativ gesunde Frauen an mich wandten, 
die sich seit Längerem nicht wohlfühlten, 
obwohl sie sich sehr gesund verhielten. Sie 
achteten auf ihre Ernährung, machten Yoga 
oder andere Entspannungsmethoden und 
hatten meist auch schon Erfahrungen mit 
Psychotherapien und Coachings gemacht. 
Sie hatten entgiftet, ausgeleitet und viele 
Störfelder beseitigt. Sie waren meist von 
ihren Aufgaben im Leben begeistert, und 
trotzdem war ihr Körpergefühl nicht okay. 
Umso mehr waren sie verzweifelt, denn sie 
hatten ja schon »alles« versucht. Sie konnten 
ihr Leben nicht kraftvoll, mit Energie und 
Wohlbefinden leben. Oft wurde das ungute 
Körpergefühl mit diffusen Beschwerden von 
Müdigkeit, Stimmungsschwankungen und 
Schlafstörungen auf Stress und die Psyche 
geschoben. Die Psychotherapie hatte zwar 
geholfen, konflikthafte Beziehungen zu ver-
stehen, aber der Körper beruhigte sich nicht. 
Er blieb einfach viel zu empfindlich.

Es war ein Rätsel, ein Paradoxon: Trotz 
 gesunder Lebensweise, Beseitigung von 
Störfeldern und Beachtung von Wohlfühl-
faktoren für Seele und Geist ging es dem 
Körper nicht gut. Ich hätte keinen Rat be-
züglich eines besseren Verhaltens geben 
können. Das Verhalten war perfekt und es 
gab nichts, was zu verändern Sinn gemacht 
hätte. Wie kann das sein?

Ein neues Puzzlestück
Wenn diese Frauen doch schon so vieles ge-
macht hatten und sich trotzdem nicht gut 
fühlten, muss es doch in unserem Kör-
per etwas geben, das funktionell noch nicht 
in Ordnung ist. Etwas, das zu empfindlich 
ist und das über eine gesunde Ernährung, 
Sport, Entgiftung und Entspannung noch 
nicht behandelt wird. Aber was oder wo soll 
dieses »Etwas« sein?

Es gibt neben der Genetik, unserem gesun-
den oder nicht gesunden Verhalten und der 

Nehmen Sie Ihre Gesundheit in die Hand
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Umwelt (Epigenetik) ein wichtiges körper-
liches Puzzlestück, das bisher in der Medi-
zin noch nicht als »Quelle« für Gesundheit 
beachtet wird. Ich nenne es unsere »Indi-
viduelle Biochemische Stoffwechsel-Emp-
findlichkeit« (IBSE; ab Seite 34). Sie ist die 
Schaltstelle für unsere Stoffwechselfunk-
tion. Ist unsere IBSE robust, können wir bes-
ser mit Stress, Alter oder Infekten umge-
hen, ist sie empfindlich, fühlen wir uns nicht 
wohl, auch wenn die Organebene noch okay 
ist. Die Robustheit dieser biochemischen 
Schaltstelle ist abhängig von einer guten 
Versorgung mit Nährstoffen und der rich-
tigen hormonellen Regulation in einer be-
stimmten Ordnung.

Was ist Stoffwechsel?
Stoffwechsel ist die Zusammenarbeit von 
Nährstoffen und Hormonen in unseren 
 Zellen. Mit Nährstoffen meine ich die le-
benswichtigen Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente, Aminosäuren und Fettsäu-
ren, die wir aufnehmen müssen, weil der 
Stoffwechsel sie täglich zur Herstellung von 
Energie und Zellarbeit verbraucht und wir 
sie nicht selbst herstellen können. Mit Hor-
monen meine ich unsere körpereigenen 
Hormone, wie Steroidhormone, Schilddrü-
senhormone und Melatonin, die der Kör-
per, wenn er gesund und jung ist, selbst in 
seinen Drüsen und Organen herstellt. Hor-
mone regulieren und steuern unsere zellu-
lären Stoffwechselprozesse 24 Stunden am 
Tag und sie sind es, die den Impuls geben 
für Aufbau, Regeneration und Erneuerung. 
Die essenziellen Nährstoffe helfen, mit gu-
ter Zellfunktion diesen hormonellen Impuls 
umzusetzen. Hormone brauchen Nährstoffe, 
um zu wirken und umgekehrt.

Nährstoffmangel und 
 hormonelle Dysbalance
Über einen robusten Stoffwechsel gestal-
ten Nährstoffe und Hormone aktiv unsere 
Gesundheit. Sind sie in gesunder Ordnung 
vorhanden, sind wir Stress gegenüber kör-
perlich stabiler, unabhängig von Verhalten, 
Genetik und Umwelt. Fehlen sie, sind wir je 
nach Genetik und Umwelt sehr empfindlich, 
auch wenn wir uns super verhalten. Bioche-
misch robust aufgestellt geht es uns besser, 
wir fühlen uns fitter, schlafen besser, haben 
kaum Infekte und unser gesundes Verhalten 
wirkt sich endlich spürbar und sichtbar auf 
unser Befinden aus. Wir können mit Freude 
Sport machen, arbeiten, schlafen und sogar 
»gesünder« krank sein. Mit funktionierender 
Biochemie bleibt die Organebene im Alter 
länger gesund, trotz eventueller genetischer 
Belastungen. In der Jugend passiert »Stabili-
tät« zum Großteil von allein, vorausgesetzt, 
der junge Mensch lebt gesund, hat keine 
Krankheiten, keine Infektionen, nur Glück, 
keine familiären Probleme, raucht nicht und 
muss keine Medikamente nehmen (Achtung: 
Auch die Pille ist ein Medikament!). Selbst 
wenn einige Nährstoffe fehlen, merkt es der 
oder die Betroffene in jungen Jahren nicht. 
Der Körper kann bis in die 30er oder 40er 
relativ gut kompensieren. Erst später, meist 
ab Mitte 40, werden mehr und mehr kleine 
Störungen spürbar, bis irgendwann das 
Sich-nicht-Wohlfühlen bleibt. Dafür gibt es 
viele Ursachen, aber einer der Hauptgründe 
für den Verlust von Stabilität und Robustheit 
ist die mit dem Alter zunehmende gestörte 
hormonelle Regulation. Diese hormonelle 
Dysbalance bringt dann zusätzlich zu Nähr-
stoffmangel und Stress das ganze biochemi-
sche System zum Kippen.
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Bei hoher IBSE fühlen wir  
uns nicht wohl
Das war also des Rätsels Lösung. Das war 
es, was die organisch gesunden, sich nicht 
wohlfühlenden 45-jährigen Frauen hat-
ten: eine viel zu hohe Individuelle Bioche-
mische Stoffwechsel-Empfindlichkeit – kurz 
IBSE – auf dem Boden von Nährstoffmangel 
und hormoneller Dysbalance. Unter entspre-
chender Nährstoff- und Hormontherapie 
ging es ihnen deutlich und stabil besser. Ich 
war baff, denn das war neu. Es war ein neuer 
»Ort« im Körper, den man ganz eigenständig 
messen, behandeln und »ordnen« konnte. 
Und das bei jedem, denn jeder Mensch pro-
fitiert von einem robusten Stoffwechsel.

Wie das geht, erkläre ich in diesem Buch. 
Dazu eine Bemerkung vorab: Unser Stoff-
wechsel ist sehr komplex, alles hängt zu-
sammen und es gibt wahnsinnig viele indi-
viduelle Unterschiede. So unterschiedlich 
wir aussehen, so unterschiedlich sind wir 
auch in unserem Körperinneren. Jede und 
jeder von Ihnen ist einzigartig. Ich weiß, Sie 
sehnen sich nach einfachen Tipps, aber die 
kann man so nicht geben, dazu müsste ich 
besser wissen, was bei Ihnen innen drin im 
Körper los ist und was Sie verändern oder 
bewirken wollen. Damit Sie verstehen, was 
an der Methode für Sie interessant ist, er-
kläre ich Ihnen die Systematik und die neue 
Sichtweise auf die Nährstoffe und die Hor-
mone, und das können Sie dann angepasst 
an Ihre Bedürfnisse weiterverfolgen. Mit 
dem Wissen aus diesem Buch können Sie 
Ihren Weg besser mit Ihren Ärztinnen und 
Ärzten besprechen, u. a. weil ich Ihnen auch 
erkläre, worin die ganzen Missverständ-
nisse bezüglich der Nährstoffe und Hormone 
 liegen.

Labordiagnostik anders lesen
Am Anfang der Therapie steht nach der 
Anamnese immer eine eingehende funkti-
onelle Labordiagnostik. Der Sinn liegt da-
rin, zu erkennen, wie der Körper innendrin 
funktioniert bzw. nicht funktioniert. Was ist 
der Körper gerade oder schon länger dabei 
zu »bauen« oder zu »entwickeln«? Welche 
genetischen Veranlagungen gibt es? Funk-
tioniert der Stoffwechsel von Gehirn, Nie-
ren, Leber und Knochen wirklich richtig gut? 
Oder gibt es schon kleine Indizien, bei denen 
man genauer hinschauen sollte? Wie geht 
es den Zellen? Haben sie Stress? Wie geht 
es dem Energiestoffwechsel? Gibt es Hin-
weise auf eine Mitochondrien-Problematik 
(Mitochondrien sind die Kraftwerke in un-
seren Zellen)? Gibt es Entzündungen? Un-
verträglichkeiten? Belastungen? Was ist mit 
den Hormonen? Wo steht man da? Wie geht 
es den Gefäßen?

Ganz wichtig:  Die Laborergebnisse werden 
bei der Suche nach Faktoren, die unsere Bio-
chemie robust machen, anders als norma-
lerweise in der klassischen Medizin aus-
gewertet. Es geht nicht um Ausschluss von 
Krankheit 1, 2 oder 3, sondern es geht um 
die Frage: Wer bist du? Wie funktionierst 
du? Wo sind deine Schwächen und was fehlt 
zur Herstellung von Gesundheit? Das sind 
völlig andere Fragen an das Labor, und man 
benötigt viel mehr Werte, um hierfür Ant-
worten zu bekommen. Auf dem Boden die-
ser funktionellen Labordiagnostik wird, 
angepasst an die Beschwerden und das Be-
finden, ein individueller Therapieplan erar-
beitet, mit dem die Nährstoffe und die Hor-
mone auf bestimmte Zielwerte eingestellt 
werden.
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Die Kombination ist wichtig
Wichtig bei dieser Therapie ist es, die feh-
lenden Nährstoffe und Hormone in wirk-
samer und individueller Dosis zusammen 
zu kombinieren. Sind außerdem Krankhei-
ten da, lässt sich diese Therapie mit Medika-
menten der klassischen Medizin ergänzen. 
Diese müssen nicht abgesetzt werden, im 
Gegenteil: Es gibt viele medizinische Situati-
onen, in denen es einfach nicht möglich ist, 
ein Medikament durch eine Vitamin- oder 
eine Hormongabe zu ersetzen. Wenn eine 
Blutverdünnung wichtig ist, um beispiels-
weise den nächsten Herzinfarkt zu vermei-
den, dann wird das Blut eben verdünnt. 
Punkt. Und alles andere, das Sinn macht, 
kommt ergänzend dazu. Das ist kein Entwe-
der-oder, sondern ein Sowohl-als-auch.

Hormone haben eine  
positive Wirkung
Dass ich bei meinem Therapieansatz körper-
eigene (sog. bioidentische) Hormone po-
sitiv zum Einsatz bringe, wird vielleicht 
 einige, v. a. Frauen, irritieren, da Hormone 
in den letzten 20–30 Jahren aus verschiede-
nen Gründen unberechtigt einen schlech-
ten Ruf bekommen haben (mehr dazu im 
Kapitel »Hormone und ihr schlechter Ruf«, 
Seite 56). Sie sind aber essenziell, wenn 
man den Körper gegen die Natur (Alter und 
Genetik) und gegen Krankheit oder Belas-
tung zur mess- und spürbaren Verände-
rung bewegen möchte. Es ist wie mit dem 
Schwangerwerden: Das geht ohne Hormone 
nicht, da kann man Äpfel essen, Sport ma-
chen, meditieren und schlank sein. Ein Baby 
zu bekommen, geht nicht ohne diesen gan-
zen Cocktail von Hormonen. So ähnlich ist 
es auch mit der Gesundheit im Alter. Natür-

lich gibt es Menschen, die brauchen nichts 
und die werden auch ohne irgendwas Ge-
sundes zu tun oder zu essen 100 Jahre alt, 
aber das ist die Ausnahme, die hatten Glück. 
Dieses Glück ist nicht die Regel. Viele haben 
Pech und sind empfindlich, warum auch im-
mer. Gewisse strukturelle Veränderungen 
lassen sich ohne Hormone einfach nicht er-
reichen. Natürlich spielen Hormone eine be-
sondere Rolle in der zweiten Lebenshälfte, 
übrigens bei Frau und Mann, aber es gibt 
auch viele jüngere Menschen, die aufgrund 
verschiedenster Ursachen (z. B. Pille und/
oder Stress) hormonelle Dysbalancen haben 
und darunter sehr leiden. Auch hier macht 
es Sinn, genau zu schauen, was man über 
sanfte Hormonsubstitution bezüglich Rege-
neration, Wiederaufbau und antientzündli-
cher Kraft bewirken kann.

Der Schalter zwischen  
Glück und Pech
Es braucht diese funktionierende bioche-
mische Schaltstelle, um das gesunde Ver-
halten über Zellen und Stoffwechsel auf die 
Organebene zu transportieren. Erst mit ei-
nem funktionierenden zellulären Stoff-
wechsel mit stabiler biochemischer Robust-
heit bringen gesunde Verhaltensweisen wie 
Sport und gesunde Ernährung spürbare Wir-
kung im Gefühl, im Aussehen und in der Be-
wältigung von Stress. Das erzeugt Wohlbe-
finden trotz widriger Umstände. Ich würde 
sogar sagen, dass eine robuste Stoffwechsel-
funktion Voraussetzung ist für den spürba-
ren Therapieerfolg fast jeder Heilmethode, 
da diese biochemische Ebene zwischen dem 
liegt, was durch die verschiedensten Thera-
pien angesprochen wird. Es ist die körper-
liche Schnittstelle, der Stecker in der Steck-
dose, der Schalter zwischen Glück und Pech.
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Hilfe bei chronischen, 
 altersbedingten Krankheiten
Ein funktionierender Stoffwechsel ist aber 
nicht nur bei Frauen mit Funktionsstörun-
gen nützlich. Bei ihnen war es mir nur auf-
gefallen und bewusst geworden, weil es 
einfach keine andere Erklärung mehr gab, 
warum sie sich nicht gut fühlten. Eine ro-
buste Biochemie brauchen wir unbedingt 
auch bei chronischen und altersbedingten 
Krankheiten, bei denen ein schwerer Nähr-
stoff- und Hormonmangel zum Normalzu-
stand gehört. Hier ist die Nährstoff- und 
Hormontherapie eine wunderbare Ergän-
zung zur klassischen Medizin. Das war für 
mich als Nephrologin eine glücklich ma-
chende Erkenntnis. Ich hatte endlich et-
was Stoffliches gefunden, das Menschen mit 
chronischer Niereninsuffizienz helfen kann, 
die Nieren auf Stoffwechselebene so zu un-
terstützen, dass sie länger »überleben« kön-
nen. Nährstoffe helfen, die Nebenwirkungen 
vieler Medikamente auszugleichen. Nähr-
stoffe und Hormone können, sinnvoll und in 
richtiger Dosierung eingesetzt, dazu beitra-
gen, jede chronische Stoffwechselerkrankun-
gen mitzubehandeln, da zumeist der Man-
gel an Nährstoffen und Hormonen auch mit 
eine der Ursachen der chronischen Entwick-
lung ist. Durch eine individuelle Nährstoff- 
und Hormontherapie ist es möglich – über 
eine Verbesserung der IBSE –, den Progress 
der chronischen Erkrankung zu verlangsa-
men und manchmal sogar zu verbessern. 
Nährstoffe wie Vitamin B12, Coenzym Q10 
und Vitamin C helfen auch dabei, viele der 
Nebenwirkungen von wichtigen Medika-
menten (u. a. Metformin, Statine und ASS), 
die Patientinnen und Patienten mit chroni-

schen Erkrankungen einnehmen müssen, 
auszugleichen. Das alles führt zu einer deut-
lichen Steigerung des Wohlbefindens und 
einer viel besseren Lebensqualität mit der 
chronischen Erkrankung.

Wem hilft die Therapie?
Nährstoffe und Hormone können viele Men-
schen nutzen:
•  Gesunde, um gesund zu bleiben
•  Veganer, um Ernährungsdefizite auszu-

gleichen
•  Sportler, um unverletzt bessere Leistun-

gen zu bringen
•  Schwangere, um gesund auch gesunde 

Kinder zu gebären
•  Erschöpfte, um nach einem Infekt wieder 

schneller auf die Beine zu kommen
•  Alte, um besser zu altern
•  Kranke, um den Verlauf der Erkrankung 

abzumildern
•  Halbgesunde, Müde und schon etwas 

chronisch Kranke, die sich nicht gut fühlen 

Gerade die zuletzt genannten Halbgesunden 
können besonders von der Nährstoff- und 
Hormontherapie profitieren. Das sind die 
fleißigen Menschen in der Lebensmitte mit 
hoher Belastung durch Beruf, Kinder und/
oder Pflege der Eltern. Frauen fühlen sich 
meist etwas früher als Männer nicht mehr 
wohl. Ja klar, sind das die Hormone, das Al-
ter und der Stress, na und? Da kann man 
was machen, das muss und soll nicht ertra-
gen werden, denn jede Nacht, die nicht ge-
schlafen wird, und jeder Tag, an dem wir 
nicht in unserer Kraft sind, summieren sich. 
Auf Dauer leidet der Körper und wird krank.
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Was kann dieses Buch?
Mit diesem Buch mache ich einen Anfang: 
Ich erkläre, warum es Nährstoffe und Hor-
mone bisher nicht in die Medizin als Wis-
senschaft geschafft haben, warum das 
schade ist, wo der Nutzen dieser beiden 
Stoffgruppen ist, und wie man sie sinnvoll 
einsetzen kann. Da sich viele mittlerweile 
schon selbst mit Nährstoffen versorgen, er-
kläre ich sehr genau, wie man die frei ver-
käuflichen Vitamine und Mineralien mithilfe 
der Labordiagnostik einstellen kann und 
muss, wenn man eine spürbare Wirkung ha-
ben möchte. Sie erfahren, auf welche Labor-
werte Sie Vitamine und Mineralien einstel-
len und worauf Sie dabei achten müssen. 
Wichtig ist mir, dass Sie verstehen, wo Sie 
wirklich aufpassen müssen und wo nicht. 
Vieles, wovor da »draußen« gewarnt wird, 
stimmt so gar nicht. Bei den Aminosäuren 
und Fettsäuren bleibe ich sehr allgemein, 
einfach, weil es sonst zu viel wird.

Bei den Hormonen hätte ich auch gern ganz 
genau beschrieben, wie die Therapie funk-
tioniert, aber erstens hätte das den Umfang 
dieses Buches gesprengt und zweitens pola-
risieren Hormone so sehr, dass ich zualler-
erst erklären möchte, was es mit den ganzen 
Hormonmissverständnissen auf sich hat. Für 
die Hormoneinstellung brauchen Sie zudem 
auch eine Ärztin oder einen Arzt, denn zum 
einen sind Hormone in Deutschland rezept-
pflichtig, und zum anderen ist unser Hor-
monhaushalt sehr komplex. Hier braucht 
man fundiertes medizinisches, v.  a. internis-
tisches Wissen über Krankheit, Alter, Stoff-
wechsel und Genetik, um sie einzustellen, 
das können Sie nicht allein machen.

Wichtig für den Erfolg meiner Stoffwechsel-
behandlungs-Methode ist es, mit jemandem, 
der Erfahrung hat, im Verlauf der Therapie 
eine regelmäßige Labordiagnostik durchzu-
führen. Nach dem Motto: messen, machen, 
messen, machen. Genauso, wie man das in 
der Inneren Medizin schon immer macht 
und gemacht hat.

Nehmen Sie Ihre Gesundheit in die Hand 13
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Wo sind die Nährstoffe 
geblieben?
Wieso können wir uns noch so gesund ernähren und dennoch kommt der 
eine oder andere essenzielle Nährstoff dabei zu kurz? Das möchten wir 
uns in diesem Kapitel genauer ansehen.

Es ist so eine Sache, in diesen Zeiten zu 
schreiben, dass die Nahrung nicht ausreicht, 
um uns mit genügend Nährstoffen zu ver-
sorgen. Denn das behaupte ich tatsächlich in 
diesem Buch.

Es kommt selbstverständlich darauf an, 
was man von der Nahrung will. Wenn man 
mit genügend meint: genug Nährstoffe, um 
nicht zu sterben, dann reicht unsere Nah-
rung selbstverständlich aus. Will man aber 
die Nährstoffzufuhr so einstellen, dass sie 
einen positiven und stabilisierenden Ein-
fluss auf den Stoffwechsel hat, dann geht das 
mit der Nahrung nicht. Zum einen, weil die 
Mengen an Nährstoffen, die man zur Einstel-
lung braucht, zu groß sind, zum anderen hat 
sich unsere Ernährung auch sehr verändert. 
Auf einige dieser Veränderungen möchte ich 
in diesem Kapitel eingehen, einfach damit 
Sie verstehen, warum es schwer ist, fehlende 
Nährstoffe allein über die Nahrung zu er-
halten. Oft ist sogar die gesunde Ernährung 
mitverantwortlich für eine zu hohe IBSE 
(Seite 34).

Unverträglichkeiten, Umweltbelastungen 
und keine Zeit zum Essen, all das wirkt sich 
auf unsere Stoffwechselfunktion aus. Selbst 
wenn man sich viel Mühe gibt, ist es nicht so 
leicht, sich sicher gesund zu ernähren. Dazu 
müsste man mehr darüber wissen, was man 
innendrin braucht oder auch nicht. Wenn 
man topfit ist und sich gut fühlt, macht 
man intuitiv vieles richtig. Wenn das aber 
nicht der Fall ist, ist das Thema mit der ge-
sunden Ernährung für den oder die Ein-
zelne(n) schwieriger zu beantworten. Was 
ist denn wirklich gesund? Was soll man 
wirklich essen? Auf diese Fragen gibt es so 
viele verschiedene Antworten in den gan-
zen  Büchern, Ratgebern und im Internet, 
dass  eines klar wird: Es gibt keine einfache 
 Antwort für alle.

Essen ist überall
Wir haben keinen Nahrungsmangel. Die 
Wahrheit ist: Wir haben in Deutschland 
nicht nur genug zu essen, wir haben sogar 
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zu viel zu Essen. Essen bleibt überall übrig, 
und viele noch essbare Lebensmittel werden 
bedauerlicherweise täglich zu Hause und in 
den Supermärkten weggeschmissen. Man 
kann dem Essen kaum entkommen, bei je-
der Einladung wird gegessen, im Flieger, auf 
den Märkten, beim Einkaufen, beim Tanken, 
beim Friseur, sogar im Kino gibt es mehr 
und mehr Essen. Wenn Sie also in einem 
ersten Schritt etwas »Gesundes« tun möch-
ten, dann ist eine gute Möglichkeit, entwe-
der einfach weniger oder auch mal nichts zu 
essen. Das ist nie falsch und übrigens echt 
schwer. Probieren Sie es mal nur einen Tag 
aus und Sie werden sehen, wie oft Sie laut 
oder leise das Wörtchen »Nein« zum Ange-
bot von Essen sagen müssen.

Nichts essen kann helfen
Wenn ich dieses »Nichts« in der Praxis als 
Antwort auf die Essensfrage gebe, ist das 
meist für die Patientinnen und Patienten ir-
ritierend und ich ernte auf keinen Fall ein 
Dankeschön. Wir wissen, was alles sicher 
nicht gut ist: zu viel, Zucker, Fast Food, Al-
kohol, Rauchen und Fertignahrung. Was 
aber die oder der Einzelne positiv formu-
liert essen soll, damit es sicher gesund ist, ist 
schwer zu beantworten, weil so viele indi-
viduelle Faktoren für eine korrekte Antwort 
eine Rolle spielen. Je nach Aktivität, Genetik, 
Darmfunktion, Hormonstatus, Umweltbelas-
tung, Medikamente und Stoffwechselkrank-
heiten kann diese Antwort sehr unterschied-
lich ausfallen. Hinzu kommt, dass je älter 
und kränker jemand ist, manche gesunde 
Sachen nicht mehr vertragen werden. Auch 
bei jungen Menschen kann es sein, dass 
nicht jede als gesund deklarierte Ernährung 
zum eigenen Stoffwechsel passt.

Ernährung und Nährstoff e
Deswegen wird es in diesem Buch auch 
nicht um unsere Ernährung als Teil der Lö-
sung zum Gesünder-alt-Werden gehen, 
denn das machen die meisten Patientinnen 
und Patienten, die in meine Praxis kommen, 
schon recht gut. Sie essen bewusst, regional, 
frisch, ausgewogen, nicht zu viel, und trotz-
dem funktioniert der Körper nicht so, wie 
sie es erwartet haben. Ernährungswissen-
schaft, Ärzteschaft und Presse kommunizie-
ren so, dass man meint, die Nahrung reiche 
allein aus, um gesund zu werden und sich 
wohlzufühlen. Das ist aber nicht meine Er-
fahrung. Das war es ja, was mich bei den or-
ganisch gesunden Frauen, die zu mir kamen, 
so irritiert hat. Die haben alles gemacht, was 
man machen soll, und trotzdem war das Be-
finden nicht okay.

Das bedeutet nicht, dass egal ist, was man 
wann in welcher Situation isst. Im Gegenteil: 
Es ist wichtig, manchmal sogar lebenswich-
tig. Man kann sich mit seiner Ernährung 
akut und dauerhaft schaden oder die eigene 
Gesundheit unterstützen. 

Ganz wichtig: Man kann mit keiner Ernäh-
rung alles ausgleichen, was dem Körper 
im Verlauf des Lebens passiert, das ist zu 
unspezifisch. Ergänzend zur Ernährung ist 
es jedoch möglich, Nährstoffe medizinisch 
zu nutzen. Es geht bei der Nährstofftherapie 
also darum, etwas für die Gesundheit zu tun 
über eine gesunde Ernährung hinaus.

War früher alles besser?
Ob es früher möglich war, mit gesunder Er-
nährung Krankheiten zu heilen, weiß ich 
nicht. Ich kann es mir vorstellen, da so we-

16 1. Kapitel: Ein Überblick
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nige Menschen Zugang zu gesunder Nah-
rung hatten. Das Leben in Europa vor 100 
und auch vor 70 Jahren war ein ganz ande-
res. Die Medizin war anders, die Probleme 
der Menschen waren ganz andere. Ich kann 
mir gut vorstellen, dass viele Menschen ge-
heilt worden wären, wenn sie nur gute Nah-
rung, ein sauberes Bett und Wissen über Hy-
giene bekommen hätten. Das ist heute nicht 
unser Problem, insgesamt geht es uns heute 
viel besser. In Deutschland haben 2021 (fast) 
alle Zugang zu Obst, Gemüse, Seife, Wasser, 
Antibiotika und einem Dach über dem Kopf. 
Geraucht wird insgesamt weniger, dafür gibt 
es neue Probleme mit Drogen, Medikamen-
ten, Übergewicht und Stress. Wir werden äl-
ter als früher, aber in den letzten 20 Jahren 
unseres Lebens auch chronisch krank wie 
noch nie.

Insofern macht es keinen Sinn, nur darü-
ber nachzudenken, ob es früher besser oder 
schlechter war. Es geht darum, im Hier und 
Jetzt etwas für unsere Gesundheit zu be-
wirken. Egal, was war, Fakt ist: Wir ha-
ben in den meisten europäischen Ländern 
heute eher ein Problem mit zu viel Nah-
rung. Wir essen zu viel Ungesundes, was 
u. a. ein Grund für Nährstoffmängel ist. Hin-
zukommt, dass sich unsere Nahrung in den 
letzten Jahrzehnten stark verändert hat, so-
dass sie uns – obwohl gesund – auch belas-
ten kann.

Die Lebensmittel haben sich 
verändert
Es war einmal und ist nicht mehr. Damit 
kann man einfach und ganz schnell einen 
wichtigen Aspekt unserer Nahrung zusam-
menfassen. Die Tomate von heute ist nicht 
mehr die Tomate von vor 20 Jahren. Nicht 

einmal mehr in Griechenland schmecken To-
maten so süß, warm und fruchtig wie frü-
her. Erschreckenderweise kommen sie auch 
dort zunehmend aus Kulturen in Holland 
oder Spanien. Es ist unfassbar. Anscheinend 
ist es billiger, diese nach nichts schmecken-
den roten Kugeln im Ausland zu bestellen, 
als gute Ware vom Bauern nebenan zu kau-
fen. Aber noch schlimmer: Auch die regiona-
len griechischen Tomaten schmecken nicht 
mehr so lecker wie früher.

Was ist passiert?
Die Faktoren reichen von der Globalisie-
rung über die Industrialisierung in der Land-
wirtschaft über den Einsatz von Pestiziden 
über die Veränderungen der Saatgüter bis 
hin zu ausgelaugten Böden und Klimawan-
del. Die Nahrung und ihre Herstellung ha-
ben sich im Laufe der letzten 100 Jahre ver-
ändert mit relevanten Vor- und Nachteilen. 
Der Vorteil ist, dass wir alle ganzjährig be-
zahlbaren Zugang zu vielfältigster Nahrung 
haben. Das ist neu und eine beeindruckende 
Errungenschaft, u. a. für den Weltfrieden. 
Der Nachteil ist, dass die einzelnen Produkte 
sich von ihrer Herstellung bis hin zum End-
verbraucher verändert haben, hin zu weni-
ger  »Lebendigkeit«. Ich weiß nicht, wie ich 
es anders ausdrücken soll. Die Expertinnen 
und Experten streiten sich. Im Netz wer-
den Sie Befürworter finden für die Behaup-
tung, dass Nahrungsmittelinhalte sich zum 
Negativen verändert haben, und Sie werden 
Stimmen finden, die sagen, dass sich nichts 
verändert hat. Und die Wahrheit ist, keine 
der beiden Parteien kann ihre Behauptung 
beweisen. Dazu bräuchte man einen Apfel, 
eine Tomate, eine Zwiebel, ein Ei oder einen 
Fisch von heute und einen von vor 100 Jah-
ren, um mit modernen Hightech-Messmög-
lichkeiten wirklich korrekte Vergleiche an-

Wo sind die Nährstoffe geblieben? 17
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Vitaminmangel  27, 82

W
Wechseljahre  61, 65, 66, 71,  73, 
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