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NUR WER GENUG ENERGIE HAT,
KANN SEIN WAHRES SELBST ZEIGEN

Warum gibt es Menschen, die vor Lebens-
freude und Selbstbewusstsein nur so spri-
hen, die einen groRen Freundeskreis haben
und denen alles leicht zu fallen scheint, wah-
rend es anderen schon schwerfallt, ihr eige-
nes Leben in den Griff zu bekommen, von
Beziehungen und Herausforderungen im Job
ganz zu schweigen?

Das Schlisselwortist Energie! Wer nicht genii-
gend Energie hat, der wirkt auf andere abwei-
send oder schiichtern und freudlos, obwohl
diese Person sich selbst vielleicht gar nicht so
siehtund auch nicht so sein méchte. Wenn der
Korper darum kampft, gentigend Energie auf-

zubringen, um sich selbst zu erhalten, bleibt
keine Energie mehr Ubrig, die man in das
Sozial- oder Berufsleben investieren kdnnte.
Nur wer gentigend Energie zur Verfligung hat,
kann so sein und auftreten, wie er wirklich ist
und sein wahres und bestes Ich zeigen.

Eine gute Gesundheit und viel Energie ermdg-
lichen Liebe, Zartlichkeit, Romantik, sexuelle
Vitalitat, Selbstachtung, energisches Auftre-
ten und Charisma.

Eine schlechte Gesundheit und wenig Ener-
gie aulern sich in Erschopfung, Reizbarkeit,
Geflhlskalte, mangelnder Romantik, gerin-

ger sexueller Vitalitat, geringer Selbstachtung
und Ausdruckslosigkeit.

Eine mdogliche Ursache fir Energiemangel und
Erschopfung ist ein unausgeglichener Mineral-
stoffhaushalt! Die damit verbundene Erschop-
fung macht es Menschen unmdglich, sich
selbst so zu sehen, wie sie wirklich sind. Sie
haben haufig eine verzerrte Wahrnehmung
von ihrer eigenen Person und ihrer Umwelt —
je starker das Ungleichgewicht, desto weniger
sind sieinderLage, ihre Probleme zu erkennen.
Nur wenn der Mineralienhaushalt wieder aus-
geglichen und in Balance gebracht wird, kann
man sich selbst wieder richtig wahrnehmen.

GESUNDHEITS- UND ENERGIEKONTINUUM

Sehr niedrig

ENERGIENIVEAU

niedrig mittel

optimal

WARUM INTENSIVER SPORT EIN FALSCHES
GEFUHL VON ENERGIE VERMITTELN KANN

Zuallererst: Bewegung ist wichtig! Bewegung
kurbelt den Kreislauf an, hilft kdrperliche und see-
lische Spannungen abzubauen und gibt Energie.

Esgibtabereinen Aspektan sportlicher Aktivitat,
den man nicht auBer Acht lassen sollte: sie kann
unter Umstanden ein falsches Gefiihl von Vita-
litdt vermitteln und Menschen glauben lassen,
dass sie fitter sind als es tatsachlich der Fall ist.

Das liegt daran, dass Sport stimulierend wirkt:
er steigert den Natriumspiegel und aktiviert
die Nebennieren. Jemand, der einen niedri-

gen Natriumspiegel oder ein niedriges Nat-
rium/Kalium-Verhaltnis hat, wird sich durch
korperliche Aktivitat sowohl korperlich als
auch mental besser fiihlen.

Sport beeinflusst aber auch andere Mineral-
stoffe. Durch den Sport stimuliert, kann der
Korper einige davon aus dem Lagermodus
in einen aktiven Zustand versetzen. Diese
Mineralstoffe missen aber kontinuierlich wie-
der ausgeglichen werden, um die langfristige
positive Wirkung zu sichern und die Vorrate
nicht zu erschopfen.

WennderKorpererschopftist,manabernichts
dagegen unternimmt, bedient er sich eines
Tricks: er verringert einfach das Bewusstsein
fur den Erschopfungszustand, sodass man
weiterhin funktionieren kann. Dieses Phano-
men kann haufig bei Menschen beobachtet
werden, die besonders intensiv Sport treiben.
Intensives Training kann ein Hochgefiihl aus-
I6sen, da rauschgiftahnliche Substanzen im
Gehirn und der Hirnanhangdrise freigesetzt
werden, die ahnlich wie Heroin oder Opium
wirken. Besonders Laufer beschreiben dieses
Gefiihl der Euphorie haufig. Es ist aber trige-
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risch, da ihm kein tatsachliches Gleichgewicht
im Mineralstoffhaushalt zugrunde liegt. Dies ist
der Grund, weshalb sich viele Sportler schlecht
und depressiv flihlen, wenn sie einige Tage
lang keinen Sport machen. Sie haben regel-
rechte Entzugserscheinungen, sind sichtig
nach dem Hoch- und Wohlgefiihl, das sie nur
durch intensives Training erreichen kdnnen.

Das ist bedenklich, weil Menschen, die sich
aufgrund ihres gestorten Mineralienhaushaltes
eigentlich schlecht fihlen missten (und soll-

ten) dies nicht tun und nicht bemerken, dass sie
ihren Korper Uberlasten. Die Stimulanzien blo-
ckieren die Wahrnehmung firr unseren tatsach-
lichen Erschopfungszustand. Nun sollte man
deshalb keinesfalls auf Sport verzichten! Man
sollte lediglich sicherstellen, den Mineralstoff-
haushaltin Balance zu halten. So kann man sich
Uber einen tatsachlich gesunden Korper freuen,
nicht nur Gber das Gefiihl gesund zu sein.

Viele Menschen beginnen mit einer Verbesse-
rung ihrer Erndhrungsgewohnheiten. Dies ist

®

immer zu beflrworten und kann auch zu mehr
Energie im Alltag beitragen. Ernahrung alleine
ist aber zu unspezifisch, um das feine Gleich-
gewicht der Mineralien im Korper so zu beein-
flussen, dass langfristig mehr Energie freige-
setzt wird. Um dies ausschlieRlich mit Ernah-
rung zu erreichen, misste man alle Lebens-
mittel labortechnisch auf ihre genaue Zusam-
mensetzung an Mineralstoffen untersuchen
und dann grammgenau abgewogen zu sich
nehmen — nicht besonders praktikabel.

KUPFER ALS MOGLICHE URSACHE EINER
OSTROGENDOMINANZ

Eine haufig ibersehene Stérung des Mineral-
stoffhaushaltes ist das Kupferungleichgewicht.
Es gibt verschiedene Formen: den Kupfer-
mangel, die Kupfervergiftung und das nicht
bioverfiigbare Kupfer. Menschen mit langsa-
mem Stoffwechsel haben oft zu viel Kupfer,
Menschen mit schnellem Stoffwechsel hau-
fig zu wenig. Ist das Kupfer nicht bioverfligbar,
dann ist es zwar im K&rper vorhanden, kann
aber nicht richtig genutzt werden.

Das Verhaltnis von Zink zu Kupfer kann viel
Uber das Verhaltnis der Hormone zueinan-
der verraten. Hormonelle Faktoren haben,
ebenso wie physiologische Faktoren, groRen
Einfluss auf diese beiden Mineralstoffe. Kup-
fer wird von Ostrogen beeinflusst und Zink
wird fir die Produktion von Progesteron und

Testosteron benétigt. Steigen die Ostrogen-
werte, so steigen parallel haufig auch die Kupf-
erwerte. Bei der Behandlung der Ostrogendo-
minanz macht es Sinn, Kupfer mit zu betrach-
ten, da erhohte Kupferwerte ein Therapiehin-
dernis darstellen kénnen.

Symptome eines
Kupferungleichgewichtes

© Emotionale/psychologische
Symptome:

Nicht zur Ruhe kommende Gedanken,
perfektionistisches Verhalten, Nervosi-
tat, Angste/Depressionen, Unentschlos-
senheit, Uberemotionalitat, Sensibilitat,

Abnabelung von der Realitat

© storungen im endokrinen System:
Schmerzhafte Periode, Pramenstruelles
Syndrom, angeschwollene Bruste, Ovari-
alzysten, Fibroadenome, Myome, PCOS,
Endometriose, Ostrogendominanz
© Korperliche Symptome:
Haarausfall, Damenbart oder
um die Brustwarze, Kopfhautschup-
pen, Ekzeme, Neurodermitis, Akne oder
unreine Haut, Migréne, Stirnkopfschmer-
zen, Zahnfleischprobleme, Neigung zu
blauen Flecken, Dehnungsstreifen, Aller-
gien, Anamie, rezidivierender Scheiden-
oder Darmpilz, haufige Blasenentziindun-
gen, Entziindungen, Schwierigkeiten ein-

Haare

LANGSAMER STOFFWECHSEL MIT VIEL KUPFER / KUPFERVERGIFTUNG
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zuschlafen (Gedanken kommen nicht zur
Ruhe), Besenreiser oder Krampfadern,
starker Korpergeruch, nachlassende
Libido, Schweil® riecht, Gelenkschmer-
zen, Arthritis, Gelenke knacken

Mébgliche Ursachen eines
Kupferungleichgewichts

Hier ist eine Auswahl von Faktoren, die
den Kupferspiegel durcheinander brin-
gen kdnnen:

© Kongenital hohes Kupfer:

Das Kupfer kann von Mittern mit hohem
Kupferspiegel an ihre Kinder durch die
Plazenta weitergegeben werden.

© Verhiitungsmittel:

Durch die Kupferspirale kbnnen mehrere
hundert Milligramm Kupfer pro Jahr vom
Korper aufgenommen werden. Auch die
Antibaby-Pille kann die Kupferwerte erho-
hen, da Kupfer mit den Ostrogenwerten
ansteigen kann.

© Kupferhaltige Diat:

Vegetarische Produkte, wie zum Beispiel
Nisse, Korner, Samen und Bohnen ent-
halten viel Kupfer. Auch Schokolade ent-
halt Kupferin gro3en Mengen. Im Fleisch
sind Kupfer und Zink ausbalanciert.

© Kupferrohre:

Wasser aus Kupferrohren kann Kupfer in

erhéhten Mengen enthalten.

© Zinkmangel:

Kupfer kann sich ansammeln, wenn nicht
genligend Zink vorhanden ist, z.B. bei
Menschen mit HPU.

© Mineralstoff- und Vitaminmangel:
Kupfer kann sich auch anstauen, wenn
andere Mineralien, wie zum Beispiel Vita-
min C, Vitamin B6, Molybdan, Mangan,
Eisen, Selen oder Chrom nicht in ausrei-
chenden Mengen vorhanden sind.

© Nebennierenschwiche:

Die Nebennieren helfen dabei, die Leber
zu stimulieren und Ceruloplasmin, das
Kupferbindungsprotein, zu produzieren.
Menschen mit schwachen Nebennie-
ren produzieren weniger Ceruloplasmin,
wodurch das vorhandene Kupfer nicht
gebunden werden kann. Das ungebun-
dene Kupfer kann dann im Gewebe und
in den Organen gelagert werden.

© Leberschwiche:

Arbeitet die Leber aufgrund eines lang-
samen Stoffwechsels oder z.B. aufgrund
einer chronischen Infektion wie Hepatitis C
langsam, kann das zu einem Kupferun-
gleichgewicht flihren.

© Andere Ursachen:

Auch andere Faktoren kénnen zu einem
Kupferungleichgewicht
waren zum Beispiel Kochgeschirr aus Kup-
fer, Vitaminpraparate (die Kupfer enthalten),
Schmuck, Trinkwasser, Kupfer in Zahnfl-

fuhren. Diese

lungen oder Zahnkronen, Reste von Pesti-
ziden im Essen. Berufsgruppen wie Instal-
lateure oder Elektriker kdnnen ebenfalls mit
Kupfer in Bertihrung kommen.

Ausleitung von Kupfer

Je nachdem wie hoch der Kupferwert
im Gewebe ist, kann die Ausleitung von
Kupfer zwischen 4 Monaten und einigen
Jahren dauern. Um ein Kupferungleich-
gewicht zu korrigieren, kénnen folgende
MaRnahmen ergriffen werden:

© Nebennierenstirkung:

Ohne funktionierende Nebennieren kann
Kupfer nicht ausgeleitet werden.

© stoffwechsel ausbalancieren:
Insbesondere ein langsamer Stoffwech-
sel sollte angekurbelt werden.

© Vitamin- und Mineralstoffmangel
beheben:

Je nachdem wie stark das Ungleichge-
wichtist, sollten Vitamin C, Zink, Mangan,
Vitamin B6, Molybdan und Sulfur aufge-
fullt werden.

© Kupferdiit:

Kupferhaltige = Nahrungsmittel
stark reduziert werden. Dazu gehoren

sollten

u.a. Schokolade, Nusse, Hulsenfriichte
und Krabbentiere.

SCHWERMETALLE: QUECKSILBERBELASTUNG & CO.

Schwermetalle als méglicher
Ausléser chronischer Krankheiten

Schwermetalle wie z.B. Quecksilber (Amal-
gam), Blei oder Kupfer kdnnen toxisch wirken
und den Zellstoffwechsel beeinflussen, u.a.
indem sie viele Enzyme blockieren. Dadurch
kénnen sie auch noch nach Jahren chroni-
sche Krankheiten verursachen, die wir heute
als Zivilisationskrankheiten bezeichnen — zum
Beispiel Demenz, Rheuma, Gelenkprobleme,
Depressionen, Neurodermitis oder Schilddrii-
senunterfunktion. Auch bei Unfruchtbarkeit,
Menstruationsunregelmafigkeiten und beim
Pramenstruellen Syndrom kénnen Schwerme-

talle eine entscheidende Rolle spielen. Haar-
ausfall sollte in jedem Fall als Alarmsymptom
gesehen werden. Auch Patienten mit chroni-
schen Erkrankungen und starker Mudigkeit, die
nicht durch ausreichend Schlaf verschwindet,
sollten auf Schwermetalle getestet werden.

Wie gelangen Schwermetalle
in unseren Kérper?

© vorgeburtliche Belastung:
Da Schwermetalle von der schwangeren
Mutter Uber die Plazenta an das unge-

borene Kind tbertragen werden kénnen,
kann man bereits schwermetallbelastet
auf die Welt kommen.

© Zahnfiillungen aus Amalgam:
Quecksilber kann aus Zahnfllungen freige-
setztwerden (z.B. durchs Kaugummikauen).
© Zigarettenrauch:

Zigaretten beinhalten Cadmium und Nickel.
© Nahrungsmittel:

Fisch — insbesondere Thunfisch — kann
Quecksilber enthalten und Trinkwasser
kann Kupfer aufweisen. Schokolade kann
Kupfer und Nickel beinhalten.
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Uber die Schleimhaute unseres Verdauungs-
traktes konnen Schwermetalle in unseren
Korper gelangen. Ist die Schleimhaut, z.B.
durch wiederholte Einnahme von Antibiotika,
entzindlichen Darmerkrankungen oder dem
Leaky-Gut-Syndrom gestort, kdnnen Schwer-
metalle leichter in den Korper gelangen.

Unser Korper lagert diese im Nervensystem,
in verschiedenen Organen (z.B. Nebennieren,
Knochenmark) sowie in schlecht durchblute-
ten Geweben ab. Leider kénnen Schwerme-
talle ohne die richtige Ausleitung nur schwer
abgebaut werden. Dies hat verschiedene
Grunde. Unser Korper entgiftet alle Schad-
stoffe durch Entgiftungsenzyme. Ist der Kor-
per Uber langere Zeit Schwermetallen ausge-
setzt, wird das Entgiftungssystem uberfordert.
Schwermetalle kénnen sich an die Enzyme bin-
den und sie in ihrer Wirkung beeintrachtigen,
so dass Schadstoffe nicht richtig entgiftet wer-
den konnen. Folglich kénnen sich Schwerme-
talle im Korper ansammeln. Zusatzlich gibt es
genetisch gesehen langsame ,Entgifter”, deren
Entgiftungsenzyme nicht optimal arbeiten bzw.
deren Entgiftungsenzyme sogar ganzlich fehlen.
Ist man ein langsamer ,Entgifter”, kann bereits
eine kleine Menge an Schwermetallen den Kor-
per kontinuierlich und schleichend belasten und
dadurch chronische Krankheiten begunstigen.

.Symptome

Die Symptome einer Schwermetallbelastung
fluktuieren und sind so umfangreich, dass sie
von Schlafstérungen bis hin zu unerfilltem
Kinderwunsch alles beinhalten kénnen. Auf-
grund einer individuellen Veranlagung treten
jeweils unterschiedliche Symptome zum Vor-
schein. Es gibt Zeitabschnitte, in denen Symp-
tome auftreten und Zeitabschnitte, in denen
sie wieder verschwinden. Wenn die Symp-
tome nicht zum Vorschein kommen, sind wir
hochproduktiv — treten sie allerdings hervor,
sind wir schlapp und unmotiviert. Schreitet die
Schwermetallbelastung fort, kdnnen die pro-
duktiven Phasenimmer kiirzer werden und die
unproduktiven Phasen uberwiegen.

Symptome einer chronischen Schwerme-
tallbelastung entstammen haufig dem zen-
tralen Nervensystem. Spater konnen auch
gastrointestinale Probleme, ein geschwach-
tes Immunsystem und ein gestorter Leberme-
tabolismus, gefolgt von hormonellen Proble-
men, hinzu kommen.

Emotionale Symptome eines
schwermetallvergifteten
Menschen:

© Teilnahmslosigkeit, Lustlosigkeit, chro-
nische Mudigkeit, Energiemangel

© Kontakt zu anderen Menschen kann
gescheut werden

© Interesse an der Umwelt (Partner, Kin-
der, Freunde, Job) und an sich selbst kann
verloren gehen

© Unbegriindete Angste, Ruhelosigkeit
© Antriebs- und Kraftlosigkeit

© Reizbarkeit und mangelnde Selbst-
kontrolle

Kognitive Symptome eines
schwermetallvergifteten
Menschen:

© Konzentrationsmangel, ,brain fog*
(benebeltes Geflihl im Kopf)
© weniger Traume in der Nacht

Koérperliche Symptome eines
schwermetallvergifteten
Menschen:

© Schwindel, Schlafrigkeit tagsiiber,
Energieverlust

© Probleme mit dem Verdauungstrakt:
Ubelkeit, Appetitlosigkeit, Tendenz zu
Durchfallen — im Wechsel mit Verstop-
fung, Alkohol wird schlecht vertragen,
viele Allergien/Unvertraglichkeiten

© KalteHande und FiiRe (hdufigwegen
einer Schilddriisenunterfunktion), Haare
kénnen Uber die Zeit trockener, dinner
und stumpfer werden, weniger Farbinten-
sitat aufweisen und langsamer wachsen
© Stérungen im Tag-Nacht-Zyklus: 1&n-
geres Wachbleiben — eher ,Eule statt
sLerche®. Besonders Amalgamvergiftete
kénnen ihren zirkadianen Rhythmus hau-
fig schlecht kontrollieren.

© Blutendes Zahnfleisch und schlech-
ter Atem

© Bei Frauen: Stérungen im Menstru-
ationszyklus, haufig starke und schmerz-
hafte Periode

®

Stérungen im endokrinen System
(Hormone, Neurotransmitter, efc):

© Schilddriisenunterfunktion mit Sym-
ptomen wie u.a. kalten Handen, Gewichts-
zunahme, trockenerHaut, trockenemHaar,
Mudigkeit, leichter Depression, erhohtem
Schlafbedurfnis

© Geschwichte Nebennieren mit Sym-
ptomen wie u.a. Mudigkeit, Depressionen,
Schwache, HeilBhunger auf SuRigkeiten,
Hypoglykamie, Angsten, niedrigem Blut-
druck, Gewichtsabnahme

© BeiFrauen: Progesteronmangel und
dadurch mehr PMS

© Geschwachtes Immunsystem mit
Symptomen wie u.a. erhohter Anfallig-
keit fur Krankheiten (Erkaltungen, Herpes
simplex), Allergien, Asthma oder anderen
Atemwegserkrankungen

© Haufiges Urinieren (mehrals 2,5 Liter
taglich und haufiger als 5-6x am Tag)

Wie kénnen Schwermetalle
nachgewiesen werden?

Schwermetalle lagern sich meist tiber einen lan-
geren Zeitraum im Korper ein und gehen oft-
mals mit einem Mineralienmangel einher. Da
alles was wir zu uns nehmen, irgendwann im
Haar erscheint, kann dieses durch eine Haar-
mineralanalyse auf Schwermetalle hin unter-
sucht werden. Durch diese Analyse konnen
Hinweise auf mdgliche Schwermetallbelastun-
gen und Mangel an Mineralien und Spurenle-
menten gewonnen werden. Diese haben wie-
derum einen Einfluss auf den Stoffwechsel und
das Energielevel. Basierend auf den Ergebnis-
sen der Haarmineralanalyse kénnen individuell
Mineralien, Vitamine, Aminosauren und Spure-
nelemente zusammengestellt werden, die den
Korper bei der Ausleitung der Schwermetalle
unterstitzen.
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WAS HAT HAARAUSFALL MIT DEM STOFFWECHSEL ZU TUN?

Haarausfall kann als Warnsignal des Kérpers
interpretiert werden: auf diese Weise ver-
suchtermaoglicherweise zu sagen, dass etwas
nicht stimmt und ein Ungleichgewicht besteht.
Neben unseren Genen bestimmt auch unser
Mineralienhaushalt die Farbe unseres Haa-
res. Es kann viele Grinde fur Haarausfall
geben, unter anderem Nahrstoffungleichge-
wichte, Durchblutungsstérungen und Hormo-
nungleichgewichte.

Die Struktur des Haares

Haare sind zusammengesetzte Protein-
strange. Sie sind auf verschiedene Art und
Weise verbunden. Die Art der Vernetzung
macht das Haar individuell, wobei einige glatt
sind, andere gewellt oder gekrauselt. Die spe-
zielle Proteinstruktur beeinflusst die Gesund-
heit sowie das Aussehen des Haares. Die
Haarfollikel durchlaufen drei verschiedene
Wachstumsphasen: die Anagen-, die Kata-
gen- und die Telogen-Phase. Wenn Nahrstoff-
defizite in einer dieser Phasen auftreten, kann

Haarausfall die Folge sein.

Individuelle Nahrstoffe und Haarausfall

© Zink: Stérungen des Zinkstoffwech-
sels kdnnen Auswirkungen auf alle Pro-
teinstrukturen des Korpers haben.

© Kupfer: Kupferungleichgewichte kén-
nen zu Haarausfall und glanzlosen Haaren
fUhren, die an Farbintensitat verlieren.

© Vitamin B-Komplex: Viele Haar-
produkte beinhalten Vitamin B-Komplexe,
insbesondere Vitamin B6, PABA und Bio-
tin. Diese Vitamine sind wichtig fir den
Aminosauren-Stoffwechsel.

Mannliche Hormone
Zu viele mannliche Hormone bei Mannern und
Frauen kénnen Haarausfall beglinstigen.

Proteinmangel

Proteinmangel kann ebenfalls eine Ursache
fir Haarausfall sein. Die lineare Wachstums-
rate und der Durchmesser des Haares kon-
nen dadurch reduziert werden, was schnell zu
Haarverlust fihren kann. Eine schlechte Ver-
dauung und Verwertung von Proteinen kann
Haarausfall verursachen, selbst wenn die
Zufuhr ausreichend ist.

Andere wichtige Nahrstoffe

Mangel an Sulfur, Vitamin B6 und B12, sowie
zu viel Vitamin A kdnnen Haarausfall ebenfalls
beguinstigen.

Stoffwechsel und Haarausfall

Schneller Stoffwechsel

Schnelle Stoffwechseltypen
fig einen erhoéhten Natriumpegel. Natrium
wird teilweise durch die Haut und durch die
Haare ausgeschieden. Wenn Natrium sich im
Gewebe ansammelt, kdnnen sich die Follikel

haben hau-

,versteinern“, was zu Haarausfall fihren kann.
Schnelle Stoffwechseltypen neigen auch zu
Kupfer- und Zinkmangel. Weiterhin steht eine
erhdhte Hormonproduktion der mannlichen
Hormone in Verbindung mit einem schnellen
Stoffwechsel. Menschen, die einen schnellen
Stoffwechseltypus aufweisen,
fig wenige Glykogenreserven und wandeln
Ublicherweise einige ihrer Kérperproteine in
Zucker um — auf diese Weise generieren sie
Energie. Dabei wird primar das Protein aus
den Haaren verwendet, damit keines aus
einem lebenswichtigen Organ oder Gewebe
abgezogen werden muss. Dies hat zur Folge,
dass bei schnellen Stoffwechseltypen das
Haar ausdiinnen kann.

haben hau-

Langsamer Stoffwechsel

Haarausfall bei langsamem Stoffwechsel wird
h&ufig mit einem Uberschuss oder nicht bio-
verfugbarem Kupfer in Verbindung gebracht.
Ein Kupferungleichgewicht kann zum Ver-
fall der Haarstruktur flhren, wodurch das
Haarwachstum beeintrachtigt werden kann.
Auch lebloses Haar ist eine mogliche Folge.
Ein Kupferiberschuss kann auch zu einem
niedrigen Natriumlevel beitragen. Wenn das
Gewebe natriumarm ist, kann dies den Trans-
port von lebenswichtigen Nahrstoffen in die
Haarfollikel beeintrachtigen — und somit Haa-
rausfall beguinstigen. Ein erhoéhter Kupferge-
halt und/oder erschopfte Nebennieren kon-
nen aulRerdem zu einer Calciumansammlung
in den Weichteilen des Korpers —auch in den
Haaren —fiihren. Dies kann den Transport der
Nahrstoffe zu den Haaren durch die Zellmem-
branen behindern. Ein langsamer Stoffwech-
sel ist haufig auch mit einer langsamen Schild-
drusenleistung verbunden, welche ebenfalls
mit Haarausfall in Verbindung steht.

Schilddriisenunterfunktion und
Haarausfall

Eine Schilddrisenunterfunktion kann Haaraus-
fall beguinstigen. Ausdiinnendes Haar ist eines
der sichtbaren Anzeichen geringer Schilddri-
senaktivitat. Bei einer Haaranalyse kann ein
hoher Calciumgehalt ein Indikator fur eine ein-
geschrankte Schilddrisenfunktion sein.

Schwangerschaft und Haarausfall
Haarausfall kann bei Frauen oftmals nach der
Geburt eines Kindes auftreten. Die mdgliche
Anhaufung von Kupfer wahrend der Schwan-
gerschaft kann auf die Schilddriisenfunktion
driicken, was Haarausfall begtinstigen kann.

Haarverlust und das Natrium/Kalium-
Verhaltnis

Ein Natrium/Kalium-Verhaltnis von kleiner als
2,5:1 kann bei einer Haarmineralanalyse auf
einen UbermaRigen Proteinabbau hindeuten,
was Haarausfall beglinstigen kann.

Stress und Haarausfall

Haarausfall tritt haufig infolge von stressigen
Situationen auf. Stress kann physisch sein, wie
zum Beispiel eine Krankheit oder Chemothera-
pie. Es kann sich aber auch um mentalen oder
emotionalen Stress handeln.

Chemotherapie und Haarausfall
Bestimmte Zytostatika, welche bei der Behand-
lung von Krebs eingesetzt werden, kdnnen zu
Haarausfall fihren. Bei Menschen, denen zur
Chemotherapie zusatzlich Nahrstoffe gegeben
wurden, konnte allerdings ein Rickgang des
Haarausfalls beobachtet werden. Der Haarver-
lust kdnnte in diesem Fall also auf Nahrstoffman-
gel zurlickzufiihren sein, die durch die Medika-
mententherapie verursacht werden kénnen.
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SCHLAFSTORUNGEN MAL ANDERS BETRACHTET

Schlafstérungen plagen heutzutage viele Men-
schen. Um zumindest ein paar Stunden schla-
fen zu konnen, greifen einige Menschen zu
Schlaf- oder Beruhigungsmitteln. Um Schlaf-
stérungen entgegenzuwirken, hilft haufig ein
Blick in mogliche biochemische Ursachen, die
Schlafstdérungen verursachen kénnen.

Schwierigkeiten, vom sympathischen
in den parasympathischen Zustand
des ZNS zu wechseln

Erniedrigte Calcium- und Magnesiumspie-
gel, sowie erhohte Natrium- und Kalium-
werte im Gewebe werden haufig bei Patien-
ten mit Schlafstérungen beobachtet, die einen
schnellen Stoffwechsel haben. Calcium und
Magnesium haben eine beruhigende Wir-
kung auf das zentrale Nervensystem. Men-
schen mit schnellem Stoffwechsel haben hau-
fig erniedrigte Calcium- und Magnesiumwerte
und somit Schwierigkeiten, ihr Uberaktives
Nervensystem herunterzufahren. Sie befin-
den sich oftmals in einer Sympathikusdomi-
nanz. Zum Schlafen ist allerdings eine Para-
sympathikusdominanz notwendig.

Erhéhte Kupferwerte im Gewebe

Eine weitere Ursache kénnen erhohte Kupfer-
werte im Gewebe sein. Diese sind haufiger bei
Frauen als bei Mannern zu beobachten. Kup-
fer scheint Schlafstérungen zu verursachen,
weil es eine stimulierende Wirkung auf die
Neurotransmitter hat, die das Zentrale Ner-
vensystem aktivieren. Die durch Kupfer ver-
ursachten Schlafstérungen duf3ern sich hau-
figdurch Einschlafstérungen, die einhergehen
mit Herzklopfen und nicht zur Ruhe kommen-

SYMPATHISCHES NERVENSYSTEM

den Gedankten. Kupferungleichgewichte kon-
nen von erhohten oder erniedrigten Calcium-
werten begleitet werden. Haufiger sind aller-
dings hohe Calciumwerte zu beobachten.

Chronische Erschépfung

Fast jeder hat schon erlebt, dass er stark
Ubermudet war und dann doch nicht schla-
fen konnte. Wie kann das sein? Um sich zu
entspannen und schlafen zu kdnnen, bendtigt
der Korper eine bestimmte Menge an Ener-
gie. Eine schwache Nebenniere kann unter
anderem dazu fihren, dass mehr Kupfer im
Gewebe eingelagert wird — und Kupfer kann
Schlafstérungen verursachen.

Morgens miide und abends wach

Bei Menschen mit schwachen Nebennieren
kann haufig beobachtetwerden, dass esihnen
schwer fallt morgens aus dem Bett zu kom-
men, sie abends aber richtig wach werden.
Méglicherweise bezeichnen sie sich selbst als
Nachtmenschen oder ,Eule®. Sie sind haufig
erschopft, halten sich aber mit Koffein, Ziga-
retten und Zucker am Laufen. Am Abend sind
die Nebennieren oftmals so Uberstimuliert,
dass sie nur schwer wieder beruhigt werden
kénnen. Nachts erholen sie sich von den Sti-
mulanzien, bis das Spiel am nachsten Tag wie-
der von Neuem beginnt.

Néchtliches Erwachen und
Hypoglykémie

Einige Menschen schlafen leicht ein, wachen
aber nachts ein- bis mehrere Male auf. Eine

NEURO-ENDOKRINE BALANCE

mogliche Ursache dafiir kénnen Blutzucker-
schwankungen sein. Fallt der Blutzuckerspie-
gel in der Nacht, so wachen einige Menschen
hungrig, angstlich oder gereizt auf. Haufig ist
dies zu beobachten, wenn das Abendbrot friih
eingenommen wird und der Korper quasi im
Fastenzustand ist. Fur ihn ist es dann zeit-
lich gesehen bereits morgens. Haufig hilft es,
vor dem Schlafengehen noch einen kleinen
Snack zu sich zu nehmen, damit der Blutzu-
ckerspiegel nicht tiber Nacht abfallt. Auch die
Nieren und die Leber werden in der Nacht akti-
ver; ist eines dieser Organe im Ungleichge-
wicht, wacht der Patient haufig zur fortwah-
rend gleichen Uhrzeit auf.

Harndrang, Diabetes, Blaseninfektionen oder
vermehrtes Wasser trinken am Abend kdnnen
u.a. ebenso ursachlich fir nachtliches Aufwa-
chen sein.

Lebensmittel und Schlafstérungen

Grolie Mahlzeiten und Koffein sollten abends
vermieden werden.

Heilmittel, die den Schiaf férdern
kénnen:

© Milch und Calcium fiir Menschen mit
schnellem Stoffwechseltyp

© Magnesium, wenn ein Magnesium-
mangel vorliegt

© Zink und B6, wenn erhohte Kupfer-
werte vorliegen

© Passionsblumenextrakt, wenn
erhohte Adrenalinwerte (z.B. durch
erhohtes Kupfer verursacht) vorliegen

PARASYMPATHISCHES NERVENSYSTEM

A
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SCHILDDRUSENUNTERFUNKTION

Unsere Schilddriise ist neben den Neben-
nieren mafRgeblich an unserem Stoffwechsel
beteiligt. Weit haufiger als die Uberfunktion
der Schilddrise ist deren Unterfunktion. Die
reduzierte Aktivitat der Schilddriise kann eine
Ursache fir folgende Symptome sein.

Symptome einer
Schilddriisenunterfunktion

Mudigkeit

KloRgefiihl im Hals

Trockene Haut und Haare
Haarausfall

Unerklarliche Gewichtszunahme
Wassereinlagerungen
Verstopfung

Schlafstérungen

Verminderte Libido

Niedrige Korpertemperatur und
erhohte Kalteempfindlichkeit
Cellulite

erhohter Cholesterinspiegel

OC OCCOoOCCOCCO

Eine Unterfunktion der Schilddrise steht
ebenfalls in Wechselwirkung mit einer Ostro-
gendominanz.

Oft kdnnen auch bei Patienten, deren Schild-
drisenwerte im Referenzbereich liegen, Sym-
ptome einer Schilddrisenunterfunktion beob-
achtet werden.

Wie lasst sich eine Schilddriisenunter-
funktion nachweisen?

Blutuntersuchungen

Die wohl am haufigsten verwendete Methode
zur Feststellung einer Schilddriisenunterfunk-
tion ist die Bestimmung des TSH-Wertes und
der freien T3- und T4-Werte.

Problematisch an der Bestimmung der Schild-
drisenwerte im Blut ist, dass die zirkulieren-
den Hormone normal sein kénnen, die Funk-
tion der Schilddrlse aber auf zellularer Ebene
mangelhaft sein kann. Zum Beispiel verfes-
tigen erhohte Calciumwerte im Gewebe die
Zellmembran und beeintrachtigen dadurch
den Transport von Schilddriisenhormonen
durch die Membran. Manchmal erhoht der
Korper die Anzahl der Schilddrisenhormone,
um zu versuchen, mehr Hormone durch die
Zellmembran zu transportieren. In solchen

Fallen kann die Person sowohl Symptome
einer Uber- (wie Angst) als auch Symptome
einer Unterfunktion (wie Mudigkeit) verspuren.

Temperaturmethode

Als unterstltzendes Verfahren kann zusatz-
lich die Temperaturmethode angewandt wer-
den. Zu diesem Zweck soll vor dem Schlafen-
gehen ein Thermometer geschiitteltund neben
dem Bett abgelegt werden. Unmittelbar nach
dem Aufwachen, noch im Bett liegend, wird die
Temperatur unter der Zunge im Mund gemes-
sen. Diese Messung sollte an mehreren auf-
einanderfolgenden Tage durchgefiihrt werden.
Optimalerweise sollte die Temperatur bei 37°C
liegen. Eine niedrigere Korpertemperatur deu-
tet auf eine Schilddrisenunterfunktion hin.

Haarmineralanalyse

Eine Haarmineralanalyse kann ebenfalls
quantitative Hinweise auf eine Schilddriisen-
unterfunktion geben. Hierbei wird auf zellula-
rer Ebene gemessen und es werden ernah-
rungsphysiologische Ursachen aufgezeigt.
Die Haarmineralanalyse kann die durch-
schnittliche Schilddrisenleistung der letzten
drei Monate wiedergeben, ohne tageszeitli-
che oder metabolisch bedingte Schwankun-
gen der Schilddriisenleistung.

Im Haartest kann ein erhdhter Calciumspie-
gel im Gewebe fur eine niedrige Schilddri-
sentatigkeit stehen. Calcium alleine reicht
haufig aber nicht aus, um Hinweise zur
Schilddrisentatigkeit zu erhalten. Das Ver-
haltnis von Calcium zu Kalium ist ein bes-
serer Indikator fur die Schilddrisenleis-
tung. Ein erhohtes Calcium/Kalium-Ver-
haltnis gibt Hinweise auf eine trage Schild-
drise auf zellularer Ebene. Haben Men-
schen neben einer langsam arbeitenden
Schilddrise auch eine langsame arbeitende
Nebenniere, so spricht man auch von einem
langsamen Stoffwechsel. Auch Zink, Kup-
fer, Cadmium und Blei kédnnen Auswirkun-
gen auf die Schilddrise haben.

Mégliche Ursachen einer
Schilddriisenunterfunktion

Vitamin- und Mineralstoffmangel
© Fiireine funktionierende Schilddriise

werden die Vitamine A, B und C bendtigt.
© Jod wird fiir die Produktion der
Schilddriisenhormone gebraucht.

© Kupfer kann Kalium reduzieren
und dadurch die Schilddriisenaktivitat
verringern; Zink kann den Kaliumspie-
gel anheben und somit die Aktivitat der
Drise fordern.

© Erhohte Calcium- und Magnesium-
werte sind haufig mit einer reduzierten
Schilddrusenleistung verbunden.

Schwermetalle

© Blei kann den Calciumstoffwechsel
storen und dadurch indirekt die Schild-
drise behindern.

© Quecksilber und Kupfer kénnen die
Schilddrise verlangsamen und somit die
Schilddrusentatigkeit beeintrachtigen.

Nebennierenerschépfung und
Hypothyreose

Die Nebennieren und die Schilddrise
arbeiten eng zusammen. Wahrend die
Nebennieren die Umwandlung und Frei-
setzung von Zucker begulnstigen, wer-
den die Schilddrisenhormone fir die
Verbrennung des Zuckers bendtigt. Hau-
fig wird eine schwache Schilddriise von
einer schwachen Nebenniere begleitet.

Diatetische Ursachen

Die Ernahrung spielt bei der Regulierung
der Schilddriisenfunktion eine wichtige
Rolle. Einige Nahrungsmittel haben eine
hemmende und andere Lebensmittel eine
stimulierende Wirkung auf die Schilddrise.
© Kupferhaltige Lebensmittel kénnen
die Schilddrisenleistung senken. Dazu
zahlen u.a. Schokolade, Avocados, Leber,
Sojabohnen, Nisse und Hulsenfriichte.
© Auch stark calcium- und milchhal-
tige Lebensmittel oder Nahrungsergan-
zungsmittel konnen die Schilddriisenak-
tivitat senken.

© Goitrogene Lebensmittel (Lebens-
mittel die zur Kohl-Familie zahlen) ent-
halten Wirkstoffe, welche die Funktion
der Schilddriise hemmen kénnen. Dazu
gehdren Chinakohl, Broccoli, Brunnen-
kresse, Griinkohl, Steckriiben, Riben,
Rosenkohl, Blumenkohl, Rettich, Meer-
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rettich, Kohlrabi, Raps und Senf. Diese
Lebensmittel sollten insbesondere von
Menschen mit einer Schilddriisenunter-
funktion gemieden werden.

© Proteine haben einen positiven
Effekt auf die Aktivitat der Schilddrise.
Eine proteinarme Diat kann die Schild-
drisenleistung vermindern. Doch nicht
nur eine proteinarme Diat, sondern auch
eine unzureichende Proteinverdauung
kann die Schilddriisenleistung beein-
trachtigen. Einige Menschen verdauen
Proteine nur unzureichend, weil sie unter
einem Zinkmangel oder einem Mangel an
Salzsaure im Magen leiden.

© Lebensmittel, die Calcium senken,
kénnen die Leistung der Schilddrise
erhohen. Dazu zahlen z.B. Zitrusfrichte,
Salz und natriumhaltige Lebensmittel.

© Viele Menschen versuchen Salz in
ihrer Ernahrung zu vermeiden. Doch eine
angemessene Menge an unraffiniertem
Meersalz ist notwendig, um die Symptome
einer Schilddrisenunterfunktion zu redu-
zieren.

Medikamente und die Schilddriise
Aspirin kann eine dampfende Wirkung
auf die Schilddriise haben.

Maoglicherweise fuhlt sich ein Patient
durch die Einnahme von Schilddriisen-
hormonen nichtbesser. Folgende Griinde
kann es dafiir geben:

© Neben einer Schilddriisenunterfunk-
tion besteht mdglicherweise auch eine
Nebennierenschwache, die nicht korri-
giert wurde.

®

© Das vegetative Nervensystem kann
im Ungleichgewicht sein und sich auf die
Schilddrise auswirken.

© Moglicherweise werden die Schild-
driisenhormone in ausreichender Menge
produziert, erreichen aber nicht die Zel-
len. Ursache daflr kbnnen erhéhte oder
erniedrigte Calciumwerte, erhhte Mag-
nesiumwerte oder vorhandene Schwer-
metalle sein.

© Durch eine nicht schilddriisenge-
rechte Ernahrung mit zu vielen Goitroge-
nen, Soja oder Milchprodukten im Falle
einer Schilddrisenunterfunktion kann die
Arbeit der Schilddrise behindert werden.
© Uberwiltigender Stress oder ein
Mikronahrstoffmangel konnen die Schild-
drlse beeintrachtigen.

DEPRESSION ALS MOGLICHE FOLGE
CHRONISCHER MUDIGKEIT

Depressionen gehdren mit zu den am haufigs-
ten genannten Beschwerdebildern in Praxen.
Abgesehen von den psychologischen Ursa-
chen mochten wir hier Hinweise geben, wie ein
Ungleichgewicht im Stoffwechsel und damit ein
Energiemangel und die Erndhrungsweise zu
Depressionen beitragen kénnen.

Mébgliche Ursachen von stoffwech-
selbedingten Depressionen

Niedriges Energieniveau

Ein niedriges Energieniveau beeinflusst
das zentrale Nervensystem und kann
dadurch Depressionen begunstigen.

1. Schneller Stoffwechsel

Menschen mit einem schnellen Stoffwech-
sel verarbeiten Glukose oftmals nicht effi-
zient. Sie haben energiereiche, im Wech-
sel mit energiearmen Phasen. Auferdem
fallen die Calcium- und Magnesiumwerte
im Gewebe haufig unter die Normwerte.

Ohne ausreichend Magnesium ist die Pro-
duktion des Adenosintriphosphats (ATP)
innerhalb der Kérperzellen nicht optimal.
Calcium ist fur eine normale Aktivitat des
Nervensystems wichtig.

2. Langsamer Stoffwechsel

Eine langsame Stoffwechselrate hangt
haufig eng mit Erschépfung und Depres-
sionen zusammen. Bei langsamen Stoff-
wechseltypen ist die Nebennieren- und
Schilddriisentatigkeit verlangsamt. Dies
begtinstigt Depressionen gleich in meh-
rerlei Hinsicht:

© Ein Cortisolmangel begiinstigt de-
pressive Verstimmungen, einen niedrigen
Blutzuckerspiegel und Miidigkeit.

© Ein Mangel an Adrenalin und Norad-
renalin kann zu Gefiihlen der Lethargie
beitragen.

© Eine verminderte Aktivitat der Schild-
drise kann die Verwertung der Glukose

beeintrachtigen, was ebenfalls zu einem
Energieverlust beitragen kann.

© Bei langsamen Stoffwechseltypen
konnen erhohte Calcium- und Magnesi-
umwerte eine sedierende Wirkung haben.
© Menschen mit Calciumspiegeln von
mehr als 200 mg% im Gewebe kénnen
verstarkt zu depressiven Verstimmun-
gen, In-sich-zurliickgezogen-sein und
einer defensiven Haltung neigen.

© Erhohte Kupferspiegel, z.B. aufgrund
schwacher Nebennieren, kdnnen eben-
falls depressive Verstimmungen fordern.
© Niedrige Kaliumspiegel im Gewebe
konnen ebenfalls zu Mudigkeit und
Depressionen beitragen.

© Auch eine unzureichende Zucker-
und Kohlenhydratverwertung (gemessen
durch das Calcium/Magnesiumverhaltnis)
gibt Hinweise auf depressive Verstimmun-
gen und ein niedriges Energieniveau.

© Erniedrigte Natrium/Kalium-Werte
kénnen fiur schwache Nebennieren,
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DEPRESSION ALS MOGLICHE FOLGE
CHRONISCHER MUDIGKEIT

Erschopfung und depressive Verstim-
mungen stehen.

© Eine niedrige Konzentration an Neu-
rotransmittern (Epinephrin, Norepinephrin
und Dopamin) kann ebenfalls depressive
Verstimmungen begtinstigen.

© Schwermetalle wie Blei, Cadmium
oder Quecksilber kénnen die Energie-
erzeugung und die Bildung wichtiger
Enzyme storen. Dadurch konnen sie
depressive Verstimmungen fordern.

Depression als eine Anpassung
an chronischen und den Kérper
lberwéltigenden Stress

In der Anamnese nennen Patienten haufig
Symptome wie gedriickte Stimmung, Angste,
Schlafstérungen, Gefuihle des Unwohlseins,
Uberforderung. Im gleichen Zug berichten
sie haufig von Erschopfung und Mudigkeit.
In einigen Fallen kénnen depressive Ver-
stimmungen Mudigkeit verursachen. Wir

STOFFWECHSEL

betrachten hier den umgekehrten Fall, in
dem chronische Mudigkeit oder Burnout in
einem spaten Stadium depressive Verstim-
mungen verursachen kann. Sie stellen quasi
eine Anpassung des Korpers an uberwalti-
genden Stress dar.

Welche Therapieansitze gibt es?
Die Korrektur depressiver Verstimmun-
gen, die im Rahmen chronischer Mudig-
keit entstanden sind, besteht u.a. in:

© Dem Auffiillen oder Ausgleichen von
Mineralstoffdefiziten oder—Uberschissen.
Das klingt trivialer als es ist. In einigen Fal-
len kann dies mehrere Jahre dauern.

© Der Ausleitung von Schwermetallen.
Auch dies kann unterschiedlich lange
dauern, weil jeder Mensch unterschied-
lich schnell entgiftet. Kupfer geht bei-
spielsweise nicht gerne aus dem Korper.
© Der Wiederherstellung einer ausge-
glichenen Schilddriisen- und Nebennie-

renaktivitat. Dies ist ein besonders wichti-
ger Punkt.

© Einer Senkung der Calcium- und
Magnesiumspiegel, falls diese erhoht sind.
© Einer Identifikation von Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten. Die entspre-
chenden Nahrungsmittel sollten gemie-
den werden. Eine andere Moglichkeit ist
eine Rotationsdiat.

© DerAnpassungder Erndhrung an den
Stoffwechseltyp. Beispielsweise benoti-
gen schnelle Stoffwechseltypen mehr Fett
und vertragen Obst und SuRigkeiten weni-
ger gut. Langsame Stoffwechseltypen hin-
gegen bendtigen mehr Proteine und weni-
ger Fett. Die Ernahrung spielt eine wichtige
Rolle im Rahmen der Therapie.

© Dem Austausch von Nahrungs-
mitteln mit hohem glykamischem Index
durch Nahrungsmittel mit einem niedri-
geren glykéamischen Index.

T T TSP

2,5

1,5

Ca

. schneller Stoffwechsel

Mg Na
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WANN SOLLTE MAN SICH UBERHAUPT UM EINEN GESTORTEN
MINERALIENHAUSHALT SORGEN?

Folgende Beschwerdebilder konnen auf einen gestérten Mineralstoffhaushalt hindeuten:

(VINVIVIVINVAVEVIVEVEVIN A

Chronisches Erschopfungssyndrom

Depressionen und Angste

Stimmungsschwankungen

ADS/ADHS bei Kindern

Hormonelle Stérungen, die therapieresistent sind (Ostrogendominanz, Schilddriisen- und Nebennierenprobleme)
Haarausfall, Cellulite, Dehnungsstreifen, Akne

Wiederkehrende Candida-Infektionen

Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten

Diabetes, Metabolisches Syndrom, Glukose- und Insulinintoleranz
Schlafprobleme

Unfruchtbarkeit, unerflillter Kinderwunsch

Vermutete Schwermetallbelastungen

WORUBER KANN EINE HAARMINERALANALYSE
ANHALTSPUNKTE UND HINWEISE LIEFERN?

(VINVAVEVINEVEVES BRI A

Mineralstoffdefizite und Schwermetallbelastungen

den Gesamtzustand lhres Stoffwechsels (langsamer/schneller Stoffwechsel)

die Arbeit Ihrer verschiedenen Driisensysteme (Schilddriise, Nebennieren, Geschlechtshormone), inklusive dem
Erschopfungsgrad Ihrer Nebennieren

die Arbeit Ihres Immunsystems

den Zustand lhrer Verdauung

das Vorhandensein entzindlicher Prozesse

die Verwertung von Eiweif3en und Kohlenhydraten

die Belastung von Leber und Nieren

die Entgiftungsleistung Ihres Korpers — damit konnen haufig auch versteckte Schwermetalle entdeckt werden
Vorschlage zur Nahrungserganzung (sowohl dartiber, was Sie nehmen als auch dartber, was Sie meiden sollten)
Lebensmittel, die Sie vermehrt oder vermindert zu sich nehmen sollten
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