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Schutzfaktoren für den Stoffwechsel 

Einleitende Gedanken zum Stoffwechsel 

Stoffwechsel ist Leben erhaltender Austausch. Substanzen werden aufgenommen und eingebaut, 
Zellen ab- und aufgebaut, schädliche Fremdstoffe werden gesammelt und unschädlich gemacht. 

Basisbaustoff der Zellen ist Eiweiß. Wichtige Füll-
substanz der Zellflüssigkeiten sind Mineral Stoffe. Die 

wässerigen Körperflüssigkeiten entsprechen dem Ur-
Meeresniveau. 

Assimilation 
Ausscheidung 
Zirkulation 
Entspannung 

Wann ist der Stoffwechsel gesund? 
Der Stoffwechsel des Körpers ist voll intakt, wenn zu-
geführte Nahrung aufgespaltet, aufgenommen und 
verwertet wird, dabei anfallende Abfallstoffe entgiftet 
und über Körperöffnungen wieder ausgeschieden wer-
den können und alle Funktionen Zeit haben, sich neu 
zu sammeln und zu regenerieren. 

  

Was belastet den Stoffwechsel? 
Körperfremde Substanzen werden von Haut 
und Schleimhäuten permanent abgewehrt. Sie 
könnten den Stoffwechsel sehr gefährden. Acht-
zig Prozent der Immunabwehr sitzen im Darm. 
Artfremde Stoffe und ständige Bombardierung 
mit schädlichen Faktoren halten die gesamte 
Immunabwehr in Atem. Bei Dauerbelastung 
schwächt das den Körper und die Organe. Die 
Abwehrsysteme können blockiert und oder sogar 
lahm gelegt werden. 

I. Schutzfaktoren für den Stoffwechsel 

Stoffwechselüberblick 
Nahrungsaufnahme 
• mit Hilfe von Enzymen 
• Verdauungssäften 
• wird gefiltert und gereinigt in der Leber 
• Transport zu den Zellen über das Blut 
• Steuerung aller Vorgänge durch Signale 

vom Gehirn und Bindegewebe (Schaiizentraio 

Abfallausscheidung 
über Darm, Niere, Atem und Haut 

1. Die Darmflora - der bakterielle Schutzrasen im Verdauungskanal 
Der menschliche Körper verfügt über ein perfektes Abwehrsystem. 200 qm Darmfläche sind mit 
dichtem Schutzrasen aus Billionen Bakterienstämmen versehen, durch den nichts eindringen darf, 
was schädigend wirkt. Diese Kleinstlebewesen ernähren sich von unserer Nahrung mit. Und je nach 
Qualität, Dauer und Zufuhr ändern wir durch die Nahrung das Milieu. Es sterben Bakterienstämme 
ab und neue wachsen, wie beim Rasen im Garten das Moos und das Unkraut Raum gewinnt, wenn 
der Boden sich verändert. Der Gärtner streut Kalk aus und das Moos verschwindet wieder für eine 
Zeit. Es bedarf immer wieder der Korrektur. Und so ist das auch in uns. Unsere Abwehr braucht 
Pflege und eine Nahrungszufuhr, die das Milieu so gestaltet, dass lebensfreundliche Bakterien sich 
einnisten und vermehren können! 

Der Mensch ist ein Viertakter 
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 Schutzfaktoren für den Stoffwechsel   

5. Relaxt essen! 

1. Mahlzeiten als Auftankoasen 

Mahlzeiten sind die „Zeit zu mahlen"-sonst ist nichts wichtig. Es sollen ganzheitliche Auftankoasen 
im Alltag sein mit der Gelegenheit, sich seinem Element bewusst zu werden, damit Ängste, Sorgen, 
Frust oder Mutlosigkeit und Ärger keine Macht über uns gewinnen können. 

2. Anspannungen schwächen die Willenskraft! 

Anspannungen, Nöte oder Frust sind das Gegenteil von freudigem Leben. Es sind Bedrohungen 
desselben. Deshalb löst Frust den Selbsterhaltungstrieb aus und der Mensch muss sich nun etwas 
gönnen, was ihm gut tut. Und das nur, um sich aus diesem Zustand schnellst möglich zu befreien. 
Das Gehirn meldet Stressalarm! 

Anspannungen verzerren deshalb die Wahrnehmung. Sie 
lahmen völlig bei den einen oder erzeugen ein schier 
unstillbares Verlangen nach Genuss bei anderen. 
Ausgeschüttete Stresshormone sorgen für einen sofortigen 
Stopp aller unnötigen körperlichen Eigenleistungen. Alle 
Organe halten spontan förmlich „die Luft an". Die Verdauung 
steht still. Unverdaute Nahrungsreste können den Darm nun 
zu plötzlicher Entleerung reizen. Auch die Niere entleert 
noch mal kurz die Blase. Alle Regenerationsprozesse sind 
durch Hormone ausgeschaltet. Aber die Abwehr läuft zu 
Hochtouren auf. Die Leber mobilisiert ihre 
Glykogenreserven. Der Blutzucker steigt, damit rasche 
Energie zur Verfügung 

steht. Insulin wird ausgeschüttet. Insulin verstärkt Heißhunger und Appetit. Zudem steigert es die 
Fetteinlagerung in Gewebe. Unter Insulineinfluss kann kein Körper Fett abbauen, auch wenn das 
Nahrungsangebot gering ist. Auch die Säureausscheidung durch die Nieren ist blockiert. Der Körper 
muss in dieser Ausnahmephase die giftigen Stoffwechselprodukte irgendwo Zwischenlagern. Er gibt 
sie oft ins Bindegewebe. Das ist die Zellulite, die Orangenhaut, sowie Knötchen und Beulen z.B. an 
Gelenken, Geweben, aber auch im Gesicht, die das Gewebe unter der Haut anschwellen lassen. 

3. Die innere Schutzhaltung entscheidet! 

a) Machen Sie eine Blitzentspannung, indem Sie die Fingerkuppen aufeinander legen mit leichtem 
Druck. Halten Sie die Hände so ganz locker wenige Minuten. Beobachten Sie, wie Ihr Atem tiefer 
und ruhiger wird? Oder wie Ihr Puls herunter sinkt? 3-4 Minuten reichen, um den Puls um bis zu 
einem Drittel zu senken! Gleichzeitig vernetzen sich bei diesem Fingerkontakt im Gehirn die beiden 
Hälften, so dass Informationen wieder ungehindert fließen können! Früher haben die Menschen die-
se Übung immer vor jeder Mahlzeit unbewusst beim lockeren Händefalten zum Beten praktiziert. 

 

Insulin = Hormon 
des schnellen Alterns 
Insulin 

Wirkt Heißhunger, verstärkt Appetit 
Fördert Fetteinlagerung 
lässt LDL-Cholesterin in Leber ansteigen 
bremst Fettabbau, Muskelaufbau 
Schwächt die Immunaktivitäten 
Stört den Aufbau von Geschlechtshormonen 
Blutdruck und Arteriosklerose nehmen zu 
Senkt Melatonin (Schlafhormon) 

-:> Blitzentspannungen + 
Rettende Fragen zur Lösungsfindung 
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Rezepte  

  

Feines Kohlrabi-Pilzragout 
mit cremiger 
Kartoffelsoße 

Rezept für 1 Portion: 

Kohlrabi 
Steinchampignons 
Schalotte 
Butter 
Olivenöl 
Gemüsebrühe 
Limette oder Zitrone 

oder Schuss Weißwein 
Petersilie 
gekochte Kartoffel 
(100g) 
Gemüsebrühe 
süße Sahne oder 
Sojacreme 
Muskat, Pfeffer, Salz 

Nährwert einer Portion: 
Kilokalorien 340 KH 32 g 
kj               1423 Ca 325mg 
Eiweiß         13g Mg 141 mg 
Fett              12g Vit. C 179mg 

 
Mit mineralstoffreichem Amaranth im Basmatireis 

Zubereitung: 

Die Schalotte fein hacken. Die Kohlrabi in längliche Stifte 
schneiden, die Pilze in Viertel. Die Butter in einer Pfanne 
leicht bräunen, die Zwiebel darin anschwitzen, das Öl zuge-
ben und die Pilze mit den Kohlrabi. Alles anschwitzen, mit 
Brühe und Zitronensaft ablöschen und zugedeckt 8-10 Mi-
nuten garen. Den Sud abgießen und mit der Kartoffel, Sahne 
und Gewürzen mixen. Die Soße fein abschmecken, wieder 
über das Gemüse gießen und mit frischer Petersilie bestreut 
anrichten. Dazu passen Kartoffeln, Reis oder glutenfreie 
Maisnudeln. 

Abwandlung: 
• 30 g gekochter oder roher Schinken in Streifen zufügen 
• 60 g Putenstreifen oder Hühnerbrust mitgaren 
• 40 g Sojafleischwürfel mitkochen (ohne Einweichen) 

Der gesundheitliche Nutzen: 
In diesem Gericht sind neben Magnesium, Caicium und Kalium viel Vitamin C und Selen enthalten. 
Damit beugt es Infektionen vor, verbessert die Sauerstoffversorgung, stimuliert den gesamten Stoff-
wechsel und entwässert! 

Zutaten: 

1 kl. 
100g 1 
1 TL 
1 TL 
V4I 

1 EL 1 
St. 

200m
l 1 EL 
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