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Stoffwechsel-Typ. Du bist ein individueller Verbrennungs-Typ
"Was den einen nährt, macht den anderen krank". Mit einer Einheits-Diät, wie beispiels-
weise 33:33:33 Kohlenhydrate/Eiweiß/Fett, bekommt der eine zu viel Eiweiß, der andere
zu viel Fett, der dritte zu viele KH, was sich auf seine Leistungsfähigkeit enorm auswirkt.

Das Verhältnis, das dem einen gut tut, das schadet dem anderen offensichtlich.
Eine einheitliche optimale Diät (oder Ernährungspyramide) für alle Menschentypen gleich
wird und kann es nie geben! Jedes Fahrzeug (und jeder Mensch) braucht eine eigene
Brennstoff-Mischung, sonst stottert der Motor. Deshalb ist nur eine persönlich individuelle
Ernährung je nach Stoffwechseltyp zum Erfolg führend!

Es gibt verschiedene Menschen: Langsam-Brenner, Schnell-Brenner… Der
"Verbrennungsmotor" Mensch läuft bei falscher Treibstoff-Mischung nicht optimal.

Andreas schrieb mir (12. Juni 2003) zu meinem Hinweis auf Metabolic Stoffwechsel-Typen:
Ich beobachte schon einige Zeit (über 3 Jahre) das Ernährungsverhalten in meinem familiären
Umfeld. Es scheint tatsächlich verschiedene Typen bezüglich Eiweiß- oder
Kohlenhydratpräferenzen zu geben.

Da ist zum Beispiel mein nunmehr 82jähriger Vater. Fleischesser und ein Eiweiß Liebhaber bis

ins Mark. Er hat heute noch ein dem Alter entsprechend optimales Blutbild. Kein Cholesterin,

nicht zu viel Harnsäure, alles bestens.

Meine Mutter verzehrt dieselbe Kost wie er, wenn auch nicht so extrem. Bei ihr das krasse

Gegenteil: Nierensteine, Cholesterin, deutlicher Fettansatz, usw.

Besonders deutlich ist es bei Kleinkindern zu beobachten. Im Alter von etwa 2 Jahren entwickeln

sie eigene Ernährungspräferenzen, die von elterlicher Seite kaum zu beeinflussen sind. Ich habe

2 Töchter. Die Ältere (7) ist stark auf Eiweiße ausgerichtet (Carnivor = Fleischesser). Sie isst

schubweise. Tagelange fast nichts, dass man schon glauben möchte, sie will freiwillig

verhungern. Und dann folgt mit einem Mal eine Eiweißorgie, dass man glaubt, einen

Darmverschluss befürchten zu müssen. Nichts dergleichen tritt aber ein. Sie hat schon im Alter

von 2 - 3 Jahren Fleischmengen ohne jegliche Belastung und Verstopfung verdrückt, die mir als

Erwachsenem deutlich auf den Magen schlagen würden. Die Jüngere Tochter (5) ist dagegen

mehr auf pflanzliches und auf Kohlenhydrate aus. Isst freiwillig Tofu und Brokkoli. Rotes Fleisch

rührt sie nicht mal an. Sie hat sofort Verstopfung, wenn sie sich zu etwas Junk food hinreißen

lässt.

Ich bin nun seit ca. 1 Jahr in einer neuen Beziehung und habe so Gelegenheit auch die Söhne (8

& 11) meiner neuen Lebensgefährtin beobachten zu können. Und da ist es das gleiche wieder:

Einer von beiden (der 8jährige) ist der carnivore Eiweißfixierte und der ältere ist der

Kohlenhydratbevorzuger. Der 8jährige (eiweißorientierte) hat kurioserweise das gleiche

Essverhalten wie meine carnivore Tochter: eine gewisse Zeit erschreckend wenig, dann eine

Eiweißbombe bis zum abwinken. Die Kohlenhydratorientierten essen dagegen stets etwa

gleichmäßig.

Außerdem ist zu beobachten, dass die Kohlenhydratorientierten psychisch komplexer,

reflektierender und auch oft verzagter sind. Vom Körperbau her haben sie ein elastischeres,

schwächeres Bindegewebe und sind eher etwas gemütlich.

Die Eiweißorientierten sind dagegen schlank, drahtig mit sehr niedrigem Körperfettanteil

(typisch Steinzeit-Jäger). Psychisch sind sie stark dominant, cholerisch bis hin zu handfesten

Rasereien und Gewaltattacken. Sowohl der 8jährige meiner Lebensgefährtin als auch meine

7jährige Tochter sind der körperlichen Gewalt sehr zugetan. Wir scherzen oft, die beiden später

miteinander verheiraten zu wollen und als Wohnungseinrichtung nur Schaumstoffmöbel und -

geschirr als Aussteuer mitzugeben. Sie sind bei aller psychischen Rohheit, die sie an den Tag

legen auf ganz kuriose weise aber auch in bestimmten Kontexten hochsensibel und verletzlich.

Meine 7jährige Tochter lebt in ständiger Angst verlassen zu werden, wobei die 5jährige Tochter

überhaupt nichts dagegen hat, mal eine Zeit allein und in Ruhe gelassen zu werden. Die 7jährige

kriegt schon Panik, wenn man ohne ihr Bescheid zu sagen den Müll hinausträgt.
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Gen-Analyse. Nun kann auch damit ermittelt werden, welcher Stoffwechsel-Typ einer ist:

ob er ein "Eiweiß-Typ", "Kohlenhydrat-Typ", ein "Misch-Typ", oder… -Typ ist. Die Firma,

DNA plus in Salzburg und Freising: http://www.dnaplus.de/de/produkte/ bietet eine

solche Bestimmung an.

Ebenso eine weitere Firma in Köln: Center of Genetic Analysis and Prognosis / CoGAP

http://www.cogap.de/ Getreu dem Grundsatz von CoGAP® eine individuelle, Personen

bezogene Gesundheit zu ermöglichen, erlaubt dies jedem seine Gesundheit und sein

Wohlbefinden entsprechend seiner individuellen genetischen Veranlagung zu optimieren.

Die Firma CoGAP unterscheidet mindestens

4 Meta-Typen (Metabolismus-Typen): Mithilfe des CoGAP MetaChecks® kann jeder

Mensch mit einer DNA-Analyse abnehmen indem er seinen persönlichen Meta-Typ

herausfindet. Der Check® baut darauf auf, dass alle Menschen unterschiedliche Gene haben.

Zudem hat die unterschiedliche genetische Veranlagung zur Folge, dass nicht nur die Energie-

aufnahme bei jedem anders abläuft, sondern auch dass einzelne Nährstoffe (Kohlenhydrate,

Eiweiße, Fette) unterschiedlich verstoffwechselt (metabolisiert) und abgebaut werden.

Es haben sich unterschiedliche Stoffwechseltypen herausgebildet, die jeweils andere

Nährstoffe besser verwerten können. Durch den CoGAP MetaCheck® kann jeder einem

bestimmten Meta-Typ (d. h. Metabolismus-/Stoffwechseltyp) zugeordnet werden, indem

bestimmte Stoffwechsel-Gene und ihre Ausprägungen analysiert werden.

Insgesamt unterscheidet CoGAP vier Meta-Typen:

Alpha α Der Meta-Typ Alpha kann besonders effektiv Eiweiß verwerten. Im

Rahmen einer Alpha-Diät sollte auf zu viele Fette und Kohlenhydrate verzichtet werden.

Damit die Diät besonders gut funktioniert, sollte der Typ Alpha sich auf drei Mahlzeiten am Tag

beschränken und keine Zwischenmahlzeiten einnehmen.

Beta β In Ergänzung zu Eiweiß kann der Meta-Typ Beta auch Fette sehr gut

verstoffwechseln. Allerdings sollte dieser Typ die Energiezufuhr durch Kohlenhydrate

begrenzen und nicht mehr als drei Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen, um durch die DNA-

Analyse effektiv abzunehmen.

Gamma γ Anders funktioniert die Nährstoffverwertung bei dem Meta-Typ Gamma, der am

besten Kohlenhydrate verstoffwechselt. Daher sollte dieser Typ während einer Diät die Zufuhr

an Eiweiß und Fett einschränken. Ein weiterer Unterschied zu den beiden anderen Typen ist,

dass der Meta-Typ Gamma am effektivsten mit mehreren kleinen Mahlzeiten am Tag Gewicht

verlieren kann.

Delta δ Bei dem Meta-Typ Delta sollte die Aufnahme von Nahrungseiweiß nach Möglichkeit

begrenzt werden, da dieses nicht so gut verwertet werden kann. Kohlenhydrate und Fette können

effektiv verarbeitet werden und sind während der Diät erlaubt. Auch hier ist es besser, einige

kleinere Mahlzeiten zu sich zu nehmen, als sich auf drei große zu begrenzen. Auf diese Weise

kann jeder mit einer DNA-Analyse abnehmen. http://www.cogap.de/cogap-metacheck.html

Stoffwechseltypen nach TCM
Stalzer, Karin "Was den einen nährt, macht den anderen krank -
Fünf-Elemente-Ernährung für jeden Stoffwechsel-Typ" 2013; 4. Aufl.; ISBN: 978-3864100550

Es geht in diesem Buch vordringlich darum, den individuellen Stoffwechseltypus zu finden und zu

definieren, denn dieser ist Indikator dafür, welche Nahrungsmittel und Nahrungskombinationen

wir vertragen. Es wird die Fünf-Elemente-Lehre angewandt, die aus der TCM stammt

(Traditionelle Chinesische Medizin). Die Autorinnen empfehlen auf die Lebensenergie Qi zu
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achten. Die Mikrowelle und die Tiefkühltruhe zerstören diese Lebensenergien und ziehen sogar

noch zusätzliche Energie aus dem Körper heraus. Frau Dr. Karin Stalzer und Christina Schnitzler

erklären sehr detailliert die Ernährungsprinzipien, die Verdauung, die Verbrennungs-

geschwindigkeit auf Zellebene, die innere Uhr, Ying und Yang, Milz und Leber. Es werden Fünf

Typen unterschieden:

1. Sympathikustyp: sollte sparsam mit fetten und Purin haltigen Eiweißsorten umgehen; fühlt

sich mit Speisen aus KH gut versorgt, aber soll bei jeder Mahlzeit auch etwas Eiweiß dabei sein.

2. Parasympathikustyp: Eskimo-Typ; braucht zu jeder Mahlzeit verhältnismäßig viel Eiweiß und

Fett, aber auch komplexe KH.

3. Glykotyp = ein Schnellbrenner (Josef Stocker!): Er braucht etwa 50% Eiweiß; 35 bis 45%

Fett und nur 10 bis 20% KH aus stärkearmen Gemüse (Getreide und Wurzelgemüse muss er

meiden; Getreide übersäuert ihn). Er muss Süßes (schnelle KH, Zucker) möglichst meiden, er soll

zu jeder Mahlzeit etwas Eiweiß und Fett essen um die schnellen Verbrennungsprozesse (mit der

Beilage Fett) abzubremsen. Tierisches Eiweiß (Fleisch) wirkt bei ihm (hilfreich) basisch.

4. Betatyp =Kohlenhydrat-Langsamverbrenner: Dieser Typ soll wenig Fett je Mahlzeit essen,

weil Fett die Verbrennung bremst (auf max. 10% des Kalorienverbrauchs reduzieren). Er soll

Eiweiß (mageres Fleisch, Fisch) und KH je 45% nehmen.

5. Gleichmäßiger Verbrennungstyp = ausgewogener Stoffwechseltyp: Eine Mahlzeit, bei der

einer der drei Makro-Nährstoffe Eiweiß, Fett, KH völlig fehlt, bringt ihn aus der Balance.

"Was den einen nährt, macht den anderen krank" (Lukretius). Tipps, wie man sein eigenes

Essen für sich individuell anpasst! In der 4. Auflage werden sechst Typen unterschieden.

Essen soll wie ein Maßanzug passen! Am Schluss: Liste + 150 Seiten Rezepte für jeden Typus.

Was einem Menschen wunderbar hilft,

nützt dem nächsten überhaupt nichts,

und ein dritter wird davon sogar krank!

Typ nach Blutgruppe? Die Blutgruppen-Diät hat sich nicht bewährt:

Sich nach der eigenen Blutgruppe richten? Bei vielen Leuten mit Blutgruppe O (besonders

Non-Secretor) zeigt diese Art von Diät positive Erfolge. Wohl nur deshalb, weil Typ O sich mit

den allgemeinen Regeln für Low-Carb und Steinzeitdiät trifft. Bei Blutgruppe A stimmt sie in

mehrfacher Hinsicht sicher nicht. Mehr auf: blood.pdf

3 Stoffwechsel-Typen nach Wolcott: "Metabolic Typing":
Wolcott, William "Essen, was mein Körper braucht: Die passende Ernährung für jeden

Stoffwechseltyp" („The metabolic typing diet“) VAK-Verlag 2002; ISBN 3-935767-08-0;

(Wird von Stocker nicht empfohlen: nur drei Typen und die sind recht kurios zu bestimmen.)

Josef Stocker, schrieb an Peter Königs (an den VAK-Verlag):

>Ihr Buch von Wolcott "Metabolic Typing- essen was mein Körper braucht" passt in meine

Erfahrungen: ich bin ein Eiweiß-Stoffwechsel-Typ und hatte bisher mit Mehl, wie auch Vollkorn

und Kohlenhydraten große Probleme. Es grüßt josef stocker
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Die Antwort von Peter Königs war: Vielen Dank! xxx… ich habe bei Ihnen ein paar

interessante Literaturhinweise gefunden. xxx… Nach unserer Erfahrung spielt die Blutgruppe

nicht die Rolle, die ihr zugeschrieben wird. Ich habe einmal 250 Patienten ausgewertet und

dabei festgestellt, dass z. B. von jenen mit Blutgruppe 0 ziemlich genau die Hälfte

Eiweißtypen sind, die andere Hälfte Kohlenhydrattypen. Das heißt aber, dass die Blutgruppe

eigentlich keine Aussage zulässt über den Eiweißbedarf und dass sich D´Adamo

(Blutgruppendiät) ganz offensichtlich täuscht, wenn er dies behauptet. Zwar hat er bei der

Hälfte seiner Patienten damit Erfolg und wird durch diese Erfolge in seiner Fehlmeinung bestärkt,

doch ist dieser Erfolg rein zufällig, weil nun einmal ca. die Hälfte aller Patienten Blutgruppe 0 hat

und davon ca. die Hälfte Eiweißtypen sind und bei denen stimmt es zufällig. Ursache seiner

Erfolge ist jedoch nicht die Blutgruppen-zugehörigkeit, sondern lediglich diese zufällige

Trefferquote. Mit besten Grüßen Peter Königs http://www.ernaehrungstyp.de/ 18. Mai 2003

Typen nach Dr. Wilhelm Tischler:
Das Synergie-System - METABOLIC TYPING

Der folgende Artikel stammt aus der homepage: www.metabolic-typing.at (2003)

Die Experten sind sich einig: "Richtige Ernährung ist für die Gesundheit sehr wichtig!"

Leider sind sich die Experten nicht darüber einig, welche Ernährung die richtige ist.

Die großen Widersprüche zwischen den Meinungen zeigen, dass alle Unrecht haben, die

glauben, sie hätten die eine ideale Ernährung für alle gefunden.

Inzwischen wissen wir, dass diese Suche nach der universell richtigen Ernährung

scheitern musste. Es kann sie nicht geben, denn der Ernährungsbedarf ist von Mensch

zu Mensch unterschiedlich. Es gibt viele verschiedene Ernährungstypen - bzw.

Stoffwechseltypen - und jeder Mensch braucht ein Nahrungsgemisch, das zum eigenen

Typ passt. Nur dann hat er gute Chancen auf Gesundheit und Vitalität und darauf, sein

Idealgewicht zu halten oder wieder zu erreichen. (Das Mischungsverhältnis

Fett/Eiweiß/KH muss bei jeder Mahlzeit stimmen - sonst stottert der Motor.)

Es gab zwar auch in der Vergangenheit schon Versuche, den individuellen

Ernährungsbedarf zu bestimmen. Sie sind jedoch daran gescheitert, dass sie immer nur

einzelne Aspekte in die Bestimmung des Typs einbezogen haben. Deshalb kamen sie zu

oft zu falschen Ergebnissen. Denn es spielen bis zu neun verschiedene Aspekte bei der

Bestimmung des Typs eine Rolle, von denen vier von besonders großer Bedeutung sind

und deshalb beim Fragebogentest berücksichtigt werden.

Die vier wichtigsten Aspekte sind:

1. Das Autonome Nervensystem

2. Das Verbrennungssystem

3. Das Drüsensystem

4. Die Blutgruppe

Grundlegende Erkenntnisse als Basis

 Ist der Stoffwechsel im Gleichgewicht, dann ist die Gesundheit am besten.
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 Nur bei der richtigen, bei der auf den Typ abgestimmten Ernährung, kann der

Stoffwechsel im Gleichgewicht sein.

 Von Natur aus ist bei den meisten Menschen die eine oder die andere Seite der beiden

wichtigsten Aspekte - des Autonomen Nervensystems und des Verbrennungssystems -

stärker. Sie können nur immer wieder ins Gleichgewicht kommen, wenn ihre schwächere

Seite durch die richtige Ernährung gestärkt wird.

Das Autonome Nervensystem

Dieses Gleichgewicht wird jedoch durch die Situation im Autonomen Nervensystem und im

Verbrennungssystem stark beeinflusst. Bei den meisten Menschen ist von Natur aus entweder

der sympathische oder der parasympathische Zweig stärker.

Ist der Sympathikus stärker, so bringt er den Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht:

Doch durch die richtige Ernährung - in diesem Fall kohlenhydratreich, eiweiß- und fettarm,

kalziumarm, weitgehend vegetarisch - lässt sich der Parasympathikus stärken und der

Stoffwechsel kommt so wieder ins Gleichgewicht:

Auf diese Weise werden typische Probleme, die durch einen zu starken Sympathikus ausgelöst

sein können - wie Schlaflosigkeit, Nervosität, Verdauungsschwäche etc. - durch die richtige

Ernährung vermieden.

Ist der Parasympathikus zu stark, muss der Sympathikus durch die richtige

Ernährung - in diesem Fall fett- und eiweißreich, kohlenhydrat- und kaliumarm -

gestärkt werden, um den Stoffwechsel ins Gleichgewicht zu bringen.

Würde sich ein Parasympathikustyp mit zu wenig Eiweiß und Fett und mit zu vielen

Kohlenhydraten ernähren, käme sein Stoffwechsel noch mehr aus dem Gleichgewicht:

Er würde für diese Situation typische Probleme entwickeln, z.B. Antriebslosigkeit,

chronische Müdigkeit, Depressionen, usw.

Das Verbrennungssystem

Ähnliches gilt für das Verbrennungssystem. Bei manchen Menschen - bei den so

genannten Schnellverbrennern - wird Energie in den Zellen zu schnell erzeugt, bei

anderen - bei den sogenannten Langsamverbrennern - zu langsam. Auch hier kommt der

Stoffwechsel nur durch die richtig abgewogene Ernährung ins Gleichgewicht.

Um eine zu schnelle Verbrennung zu bremsen, muss die Ernährung fett- und

eiweißreich und kohlenhydratarm sein (Glyko-Typ nach TCM). Ist die Verbrennung zu

langsam, muss sie dagegen reich an Kohlenhydraten und arm an Fett und Eiweiß sein.

Einer der beiden Aspekte dominiert den Ernährungsbedarf

Wenn sowohl das Autonome Nervensystem als auch das Verbrennungssystem so entscheidend

für den grundlegenden Ernährungsbedarf sind, kann ein Widerspruch entstehen, falls beide

Aspekte nicht nach der gleichen Ernährung verlangen. Wenn z.B. für ein Gleichgewicht im

Autonomen Nervensystem Eiweißreiches und für das Verbrennungssystem Eiweißarmes

empfohlen würde.
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Eine besondere Fähigkeit von Metabolic Typing liegt jedoch darin, dass es feststellen kann,

welcher der beiden Aspekte den stärksten Einfluss hat und damit den Ernährungsbedarf

dominiert.

Das Drüsensystem - und Übergewicht

Das Drüsensystem spielt vor allem eine Rolle, wenn es um die Frage geht, welche

Nahrungsmittel zu Übergewicht führen und welche helfen können, Übergewicht gezielt und

dauerhaft abzubauen.

Denn Übergewicht entsteht in zwei Situationen:

Wenn man sich nicht entsprechend den Bedürfnissen des Autonomen Nervensystems bzw. des

Verbrennungssystems ernährt, werden Nährstoffe, die nicht zum eigenen Typ passen,

verstärkt als Übergewicht abgelagert, da sie nicht vollständig verbraucht werden. Außerdem

sinkt bei nicht typengerechter Ernährung die Stoffwechseleffizienz, und auch dies trägt zu

Übergewicht bei.

  Übergewicht entsteht aber auch, wenn die eigene "Hauptdrüse", die den Drüsentyp

bestimmt - zu lange durch jene Nahrungsmittel überreizt wurde, die diese Drüse besonders

anregen und für die dieser Drüsentyp eine besondere Vorliebe hat. Eines Tages ist dann die

Hauptdrüse (z.B. die Schilddrüse bei zu vielen KH) erschöpft, kann ihre Aufgaben der

Energieregulierung nicht mehr richtig erfüllen, und es kommt zu Ablagerungen von Fett -

übrigens auch in für den jeweiligen Typ charakteristischen Körperbereichen. Betrachten wir das

Beispiel des Schilddrüsentyps. Er mag vor allem Süßes und nimmt zu, wenn er zu viele

isolierte Kohlenhydrate - wie Zucker und Weißmehl - zu sich nimmt. Um abzunehmen, sollte er

isolierte Kohlenhydrate meiden und eventuell sogar Kohlenhydrate generell für einige Zeit

einschränken, und verstärkt bestimmte Eiweiße essen, um die Nebennieren anzuregen, damit sie

einen Beitrag zur Energieregulierung leisten. So kann der Schilddrüsentyp gezielt abnehmen

und hält anschließend sein Idealgewicht. Er muss nicht mehr unzählige Modediäten auf gut Glück

ausprobieren, sondern kann gezielt sein Idealgewicht ansteuern. Ähnliches gilt für die anderen

Drüsentypen, natürlich mit anderen Nahrungsmitteln.

Neue Beweise für die Existenz von Stoffwechseltypen

Stimulustest: Bis vor kurzem gab es zwar unzählige positive Erfahrungen mit der

Umsetzung der Empfehlungen von Metabolic Typing, aber keine wissenschaftlich leicht

überprüfbaren Beweise, dass sich die typengerechte Ernährung positiv auswirkt. Seit der

Entwicklung des Stimulustests hat sich dies geändert. Mit diesem Test lässt sich schnell und

zuverlässig belegen, dass sich das Stoffwechselgleichgewicht bessert, wenn die Empfehlungen

für die typengerechte Ernährung befolgt werden und dass sich das Stoffwechselgleichgewicht

und die Gesundheit verschlechtern, wenn die Empfehlungen nicht befolgt werden

Wie wird der individuelle Stoffwechseltyp gefunden?

Es gibt folgende zwei Wege, den Typ zu bestimmen.

1. Mit dem Fragebogentest (--> Download Fragebogen), in dem für den jeweiligen Typ

charakteristische Merkmale abgefragt werden.
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2. Mit einer Kombination aus dem Stimulustest und einem Fragebogen. Bei diesem Test müssen

Veränderungen des Blutzuckerspiegels und einiger anderer Parameter erfasst werden.

Beide Wege führen zum selben Ergebnis.

Der Stimulustest hat den Vorteil, dass die Stoffwechsellage in kurzen Abständen immer wieder

überprüft werden kann. Dies ist besonders bei schweren Krankheiten sinnvoll, wenn neben der

richtigen Ernährung typenspezifische Nahrungsmittel eingesetzt werden sollen, um das

Stoffwechselgleichgewicht möglichst schnell zu erreichen. Diese Variante ist aber

aufwendiger, kostenintensiver und sollte schwerkranken Patienten vorbehalten bleiben.

(Anmerkung: und jetzt auch durch einen GEN-Test : http://www.dnaplus.de/de/produkte/

oder: Center of Genetic Analysis and Prognosis / CoGAP http://www.cogap.de/ Um eine personalisierte

Gesundheit zu ermöglichen, erlaubt dies jedem seine Gesundheit und sein Wohlbefinden entsprechend

seiner individuellen genetischen Veranlagung zu optimieren. Siehe: www.josef-stocker.de/blut5.htm )

Lohnt es sich, den Ernährungstyp zu beachten?

Über 20 Jahre lang stellte sich der deutsche Heilpraktiker Peter Königs die Frage, wie die

ideale Ernährung zusammengestellt sein müsste, ohne eine wirklich befriedigende Antwort zu

finden. Er arbeitete zusammen mit Dr. Renate Collier mit der Azidose-Therapie. Bei dieser

Therapie tauchte immer wieder die Frage auf, welche Ernährung nach Abbau der

Übersäuerung und Verschlackung langfristig richtig sei, da es offenbar keine Ernährungs

Form gibt, die für jeden unter allen Umständen richtig ist. Anfangs gab es zwar durch die

Azidose-Therapie meist gute Erfolge, doch waren die Ernährungsempfehlungen zwar für manche

auf Dauer richtig, für viele jedoch nicht. Sie klagten nach einiger Zeit über Energielosigkeit, hatten

Heißhunger-Attacken, die sie immer wieder von den besten Vorsätzen abbrachten. Ihre

Gesundheit machte keine weiteren Fortschritte, ihr Gewicht änderte sich kaum noch.

Deshalb beschäftigte er sich gründlich mit den unterschiedlichsten Ernährungslehren und

Systemen. Keines der Systeme brachte in der täglichen Praxis bei allen Patienten eine

Besserung der Gesundheit. Es gab immer wieder Menschen, die keine Verbesserungen merkten

und einige, die sogar eine Verschlechterung ihrer Gesundheit feststellten. Und vor allem: Keines

der Systeme bot die Möglichkeit, vorher zu bestimmen, ob es sich für einen bestimmten

Menschen eignen würde.

Bei seiner Suche nach einer Lösung stieß er 1994 in den USA auf Dr. Kelleys Methode,

besuchte William Wolcott - Dr. Kelleys Nachfolger - und erhielt von ihm die Lizenz, diese

Methode in Europa anzuwenden. Er nannte sie "Synergie-System", um auszudrücken, dass

die in ihr vereinigten Ansätze sich gegenseitig ergänzen und potenzieren, also im besten Sinn in

einer Synergie zusammenwirken.

Das Synergie-System bietet mit seinem Fragebogen oder seinem speziellen Synergie-

Stimulustest und seinen einfach zu befolgenden Ernährungsempfehlungen die Möglichkeit, die

Ernährung zuverlässig und überprüfbar auf individuelle Ernährungstypen abzustimmen. Nur so ist

eine wirklich gesunde Ernährung möglich. Besonders, wenn die Ernährung die Überwindung

chronischer Krankheiten unterstützen soll, kann sie nur ihr Ziel erreichen, wenn sie auf den Typ

abgestimmt ist.
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Verspricht das Synergie-System nicht zu viel?

Kann das Synergie-System wirklich halten, was es verspricht? Den persönlichen Stoffwechseltyp

bestimmen? Genau feststellen, welche Ernährung am besten die Gesundheit fördert? Die meiste

Energie gibt? Zuverlässig hilft, das Idealgewicht zu erreichen? Und ist es wirklich so wichtig, die

Ernährung an den Bedürfnissen des eigenen Typs auszurichten? Sogar, wenn die Empfehlungen

für einen Typ vielleicht allem widersprechen, was Sie bis jetzt für gesund gehalten haben?

Es ist verrückt, seit Jahren predigen Ärzte, Ernährungswissenschaftler und die gesamte

Medienwelt, wie eine gesunde Ernährung aussehen muss: Vor allem fettarm, reich an

Ballaststoffen, reich an Gemüse und Obst. Vollwertig (möglichst Natur). Eiweißarm. Am besten

vegetarisch. (Und so entwickelte sich ein Heer von übergewichtigen Menschen: die zu vielen KH

sind meist das Problem - aber auch der fehlende Abgleich auf den jeweiligen Typ.)

Und jetzt kommt Metabolic Typing und sagt, dass alles noch viel komplizierter ist und es

unterschiedliche Typen gibt, die sich ganz unterschiedlich ernähren müssen. Doch der

Widerspruch ist nicht so groß, wie er scheint.

Auch das Synergie-System geht davon aus, dass man sich am besten mit vollwertigen,

nährstoffreichen, gesunden biologischen Nahrungsmitteln ernährt, dass Genussgifte - wie Zucker,

Alkohol, Tabak usw.- gemieden werden müssen, dass das Essverhalten stimmen muss.

Und jetzt müssen wir noch einen Schritt weitergehen.

Denn es lässt sich endlich zweifelsfrei beweisen: Es gibt wirklich unterschiedliche

Ernährungs- und Stoffwechseltypen. Was dem einen gut tut, das schadet dem anderen!

Seit kurzem gibt es einen einfachen Stimulustest, mit dem sich eindeutig beweisen lässt, dass

es unterschiedliche Ernährungs- bzw. Stoffwechseltypen gibt.

Mit dem Stimulustest lässt sich beweisen, dass sich derselbe Nährstoff je nach

Ernährungstyp von Mensch zu Mensch unterschiedlich auswirkt. Was für den einen gut ist,

kann einem anderen nichts nützen und einem dritten sogar schaden.

Mit diesem neuen Test lässt sich nachweisen, dass die Befolgung der individuellen

Ernährungsempfehlungen und die Verwendung von Nahrungsergänzungen, die für den eigenen

Typ zusammengestellt sind, die Stoffwechsellage und die Gesundheit bessert.

Der Test kann feststellen, wie die Lage des Stoffwechsels zur Zeit der Untersuchung ist. Meist ist

sie nicht in einem idealen Gleichgewicht. Werden jedoch die Empfehlungen von Metabolic Typing

befolgt und wird nach einigen Wochen wieder getestet, bessern sich die Werte und sind dem

idealen Gleichgewicht näher gekommen.

Parallel zu den gemessenen Werten, zur Besserung der Stoffwechsellage, bessert sich auch die

Gesundheit. Dr. Kristal, der diesen Stimulustest zusammen mit William Wolcott entwickelt

hat, konnte dies in jedem von über 2000 Fällen feststellen, die er untersucht hat: Seine

Messwerte, die Stoffwechsellage und die Gesundheit entwickeln sich parallel.

Richtige Ernährung ist keine Wunderpille, die über Nacht von allen Problemen erlöst. Allerdings

merken viele schon bald, dass sie mehr Energie haben, dass sie sich insgesamt besser fühlen

oder sich ihr Gewicht zu normalisieren beginnt.

Nur eine typbezogene Ernährung kann auf Dauer die Gesundheit bessern

Energie, Vitalität und Wohlbefinden deutlich steigern und dauerhaft zum Idealgewicht führen.
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Die Entwicklung des Synergie-Systems

Um das Synergie-System in seiner heute vorliegenden Form zu verstehen, sind einige

Erläuterungen zu seiner Entstehung sinnvoll. Sie sollen auch deutlich machen, dass seine

Entwicklung noch nicht abgeschlossen ist, sondern dass es ständig weiterentwickelt und

verfeinert wird. Zum Beispiel wurde 1998 der spezielle Stimulustest entwickelt, mit dem sich die

Theorie dieser Methode leicht überprüfen und beweisen lässt.

Entwickelt wurde diese Methode ab 1970 von Dr. William Kelley, einem Zahnarzt aus Texas. Er

erkrankte damals an einem schweren Leiden der Bauchspeicheldrüse. Da die

schulmedizinischen Möglichkeiten bei dieser Krankheit sehr begrenzt sind, suchte er eigene

Wege. Es gelang ihm, sich durch die Kombination verschiedener naturheilkundlicher Methoden

zu heilen. Dr. Kelley lebt heute noch.

Als er seine Erkenntnisse auf andere Menschen anwendete, hatte er häufig Erfolg, jedoch nicht

immer. Seine Methode basierte damals unter anderem auf einer Ernährung mit hochwertigen

Nahrungsmitteln und der Einnahme von orthomolekularen Nahrungsergänzungen in hoher

Dosierung. Er scheiterte aber bei manchen Patienten, ohne einen Grund dafür zu finden.

Der entscheidende Durchbruch gelang ihm, als er erkannte, dass die konzentrierten

Nährstoffe nicht bei jedem Menschen in gleicher Dosierung und Zusammensetzung

gegeben werden dürfen und dass nicht jeder Mensch die gleiche Ernährung braucht.

Denn es gibt unterschiedliche Stoffwechseltypen, die sehr unterschiedliche Mengen der

einzelnen Nährstoffe benötigen, um gesund zu bleiben oder wieder gesund zu werden. Schon

damals formulierte er eine für seine Methode zentrale Erkenntnis:

Was einem Menschen wunderbar hilft,

nützt dem nächsten überhaupt nichts, und ein dritter wird davon sogar krank!

Anfangs unterschied Dr. Kelley 10, später 12 verschiedene Typen, die nach ihrer Position im

Autonomen Nervensystem und der Effizienz ihres Stoffwechsels eingeordnet wurden. Selbst mit

dieser noch relativ einfachen Typenklassifizierung gelang es ihm bereits, wesentlich mehr

Patienten zu helfen und er wandte seine Methode über eine Reihe von Jahren erfolgreich an.

Doch es gab noch Misserfolge bei diesem so genannten "Kelley-Programm". William Wolcott,

der sich 1980 Dr. Kelley als dessen Assistent anschloss und für ihn über 8 Jahre lang die

Beratung von Problempatienten übernahm, wurde immer wieder mit Fällen konfrontiert, deren

Gesundheit sich trotz strikter Befolgung der Empfehlungen nicht besserte, sondern

verschlechterte. Es dauerte einige Jahre, bis er herausfand, dass oft statt des Autonomen

Nervensystems ein anderes System verantwortlich für den Nährstoffbedarf sein kann:

Das Verbrennungssystem

Allgemein ist es so, dass entweder das Autonome Nervensystem oder das

Verbrennungssystem für den Nährstoffbedarf entscheidend sind. Das Autonome

Nervensystem ist zwar häufig bestimmend, aber nicht immer. Durch Aufnahme dieser

Erkenntnis ins "Kelley-Programm" stiegen die Erfolge deutlich an, der Stoffwechseltyp

kann seitdem sehr viel genauer bestimmt werden.

Vor einigen Jahren hat sich Dr. Kelley zur Ruhe gesetzt, seitdem führt William Wolcott sein Werk

in den USA unter dem Namen "Healthexcel" weiter. Inzwischen hat er die Typenbestimmung um

bis zu sieben weitere Aspekte erweitert und damit noch präziser gemacht. Insgesamt können

heute bis zu neun Aspekte bei der Bestimmung des Stoffwechseltyps berücksichtigt werden.
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Warum ist die richtige Ernährung so wichtig?

Metabolic Typing geht davon aus, dass die Ernährung einer der wichtigsten Faktoren für die

Gesundheit ist. An der Entstehung aller Krebsfälle hat falsche Ernährung nach Einschätzung von

Experten einen Anteil von 30-35%, ist also neben Rauchen der wichtigste Faktor. (Es geht um

das Immunsystem - das gestärkt werden muss.) Die Empfehlungen von Metabolic Typing bieten

die Möglichkeit, das Risiko einer falschen Ernährung auszuschalten, einschließlich der Faktoren

Nahrungszusatzstoffe. Wird zusätzlich das Rauchen und Alkohol gemieden, so werden ca. 75%

der Risikofaktoren ausgeschaltet. Die Chancen für eine gute Gesundheit steigen deutlich.

Quelle Homepage Dr. Tischler: http://www.metabolic-typing.at/mt.html

Hilfreich zur Typ-Bestimmung:

Stalzer, Karin / Christina Schnitzler "Was den einen nährt, macht den anderen krank -

Ernährung für jeden Stoffwechsel-Typ" (Nach TCM) 328 Seiten; Windpferd: 4. komplett

überarbeitete Aufl. 2013; ISBN: 978-3864100550 (Wichtig: Es werden sechs Typen genauer

definiert). Empfohlen zur Typbestimmung, neben dem GEN-Test.

Typen nach Dr. Wilhelm Tischler: http://www.metabolic-typing.at/mt.html

Peter Königs, Das Synergie-System: http://www.ernaehrungstyp.de/

Döll, Michaela "Warum Papaya kühlt und Zucker heiß macht: Die Anti-Entzündungs-Diät

zur Vorbeugung und Heilung" 152 Seiten; Herbig: 2013; ISBN: 978-3776627282

Prinzhausen, Jan „Arbeitsbuch Abnehmen. Ernährungsformen für verschiedene Stoffwechsel-

typen" akademos-verlag, Hamburg: 2003; 3-934410-502; 192 Seiten; auch über ketogene Diäten!

Kristal, Harold J. "The Nutrition Solution. A guide to your metabolic type" Berkeley: 2003

Kristal, Jessica A. Lewis "Eat for Your Metabolic Type" Dr. Kristal verstarb 2004. Personalized

Metabolic Nutrition. Dr. Kristal's vision was to promote Functional Metabolic Testing.

http://www.bloodph.com/research/mtatype.html www.bloodph.com

Die folgenden drei Bücher sind zu ungenau (nicht empfohlen):

Wolcott, William "Essen, was mein Körper braucht: Metabolic Typing - die passende Ernährung für

jeden Stoffwechseltyp" mit Peter Königs; 301 Seiten; VAK: 6. Aufl. 2007; ISBN: 978-3935767088

(Richtige Richtung aber fragliche Typ-Bestimmung: Nur drei Typen sind zu wenig und zu ungenau)

Jetter, Marion "3 Typen-Diät. Eiweißtyp / KH-Typ / Mischtyp" 2005; ISBN: 3426641445 (eine

überzeugte praktizierende Vegetarierin wurde durch Krankheit hin zu Metabolic Typing bekehrt; sie hat

noch die falsche Fett-Theorie, und leider nur drei Typen)

Gittleman, Ann Louise "Ernährung nach dem Stoffwechseltyp: Die innere Weisheit des Körpers

nutzen. Abstammung, Blutgruppe und Metabolismus sind die Säulen des ganzheitlichen

Ernährungsprogramms" 269 Seiten; 4. Aufl. 2009; ISBN: 978-3893854240; "Your Body Knows best"

(1998) übersetzt von Peter Königs (Sie kombiniert TCM mit Blutgruppendiät und Abstammung.

Unwissenschaftliche Spekulationen mit etwas Esoterik; nur drei Typen ist zu ungenau)

http://josef-stocker.de/stoffw_tischler_wollcott.pdf http://josef-stocker.de/blut5.htm

19. Februar 2014 In Arbeit. homepage: http://www.josef-stocker.de/


