
 
jedem  Atmungskettenkom

Wie oben erwähnt, wird das Energiegefälle, das die ATPase antreibt, durch Elektronen aufgebaut. Diese 
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Hierfür werden die Elektronen durch 2 mobile Transporter

CoEnzym Q10

Cytochrom-c, er übernimmt die Elektronen am 
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Energiegewinnung und damit die Funktion der Zelle.

 

Cytochrom-c. Es überträgt die Elektronen auf den 



benötigt. 

Wenn sie aber nur unvollständig mit Sauerstoff, Wasserstoff oder Stickstoff reagieren, entstehen hoch reaktive 
freie oder 

reaktive Radikale. Durch ihr sehr aggressives Reaktionsverhalten können sie erhebliche Schäden in und an 
der Zelle anrichten. Sie schädigen die Zellmembranen, einzelne Zellorganellen, auch die Mitochondrien und 
sogar die DNA, unsere Erbsubstanz. 

Antioxidation. 

entfalten, wenn die notwendigen Nährstoffe in ausreichender Menge zur Verfügung stehen.



zink

wird in der Leber durch die selen Jod

  



Durch die Schilddrüsenhormone kommt es zu einer breitgefächerten Aktivierung der Sauerstoffversorgung, 
des Sauerstoffverbrauchs, der Mitochondrienfunktion, des Energiestoffwechsels, der Herzleistung, des Ei

Grundbaustein Cholesterin über Zwischenstufen die anderen Cholesterinhormone hergestellt werden. Bemer

stöcken und Hoden statt, allerdings zu einem kleinen Teil auch, genauso wie die der anderen Steroidhormone, 
in der Nebenniere.



3.1.2.5.3   Nervenzellen im Nervengewebe

Die Nervenzellen, die zusammen mit den Gliazellen das Nervengewebe bilden, stehen voll und ganz im Diens

 Zentralen Nervensystem (ZNS), welches Gehirn und Rückenmark 
beinhaltet und dem  Peripheren Nervensystem (PNS), das aus den einzelnen Nerven vom Rückenmark 

werden in der Signalaufnahme, in der Verarbeitung dieses Signals, der Weiterleitung zum nächsten Nerv, 
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bestimmt, ob der Reiz weitergeleitet wird und eine Reaktion erfolgt. 

Botenstoffe, die in den folgenden Abbildungen dargestellt sind. 

Botenstoff, der die Reizübertragung vom Nerv auf den Muskel ermöglicht.
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3.2.2   Messen - spezielle Labordiagnostik

 

Grundlage der Gesundheit 
muss eine artgerechte, 

nährstoffreiche  
Jäger+Sammler-Ernährung 

sein.  

fehlt es an wichtigen Nährstoffen für eine normale Stoffwechselfunktion. Sie haben unterschiedliche Stoff
wechselstörungen bis hin zum Übergewicht.

gegessen worden ist und daraus die Nährstoffmengen berechnet. 
Gemessen wurden die Nährstoffe bei den Probanden allerdings nicht! Aber ohne Laborkontrollen ist das 

genommen werden.

raten der Nährstoffe kommen kann.

von Zellen und Stoffwechsel zu gewährleisten. 

Unabhängig davon, ob die Berechnung der Nährstoffversorgung aussagekräftig ist, macht es Sinn, die 

Labordiagnostik zu erfassen. 
Den leidenden Patienten wird nicht interessieren, ob er rein rechnerisch genügend Nährstoffe zu sich nimmt, 
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unnötig und unwissenschaftlich. Aus dem gleichen Grund werden die Nährstoffe auch nur von sehr wenigen 

Sind die Nährstoffe und eine gezielte Labordiagnostik wirklich unwichtig? 

erarbeitet. 
Wenn Ihr Auto stehen bleibt, schauen Sie doch als allererstes, ob genug Benzin im Tank ist. Sie lassen Ihr 

vielleicht auch noch der Motor zerlegt wird. 

Einfache zuerst. Füllen Sie doch erst mal den leeren Tank auf und schauen dann, ob der Wagen wieder fährt.

normale Funktion zur Verfügung stehen! 

Für die Labordiagnostik stehen verschiedenste einfache und kostengünstige Messungen für jeden Nährstoff 
zur Verfügung.
Ich habe diese Laboruntersuchungen in den Steckbriefen auch immer angeführt. Für jeden Nährstoff sind 
verschiedene Möglichkeiten und die dazugehörigen Normalwerte dargestellt. 

„normal“ ist aber nicht zwingend optimal!

min D ist dieser Bereich einfach festzulegen. 

 immer die Optimalwerte angestrebt werden, um ein 

sels auf Reserve zu verhindern.
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3.2.5.1   Calcium



3.2.5.8   Eisen
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Wichtige Amerkung: Eisen ist ein ganz besonderer Nährstoff! 

Aufnahme und Stoffwechsel sind bei Eisen gänzlich anders als bei allen anderen Nährstoffen. Eisen wird 

ganismus gibt Eisen nicht mehr freiwillig her, Eisen wird nur verloren und zwar über die Abschilferung von 

werden können. 



3.2.5.20   Vitamin D (Colecalciferol)



Ein Geschenk des Himmels!

Bitte gehen Sie an die Sonne!

Sie müssen sich nicht vor der Sonne schützen, sondern nur vor dem Sonnenbrand! Bevor Sie also rot werden, 
gehen Sie bitte in den Schatten, ziehen sich etwas über oder tragen Sie erst dann Sonnencreme auf.


