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kompliziert ist und wir oft verwirrt sind. Es gibt so viele 
Informationen von TV, Handys und anderen Menschen, die uns 
durcheinander bringen. Ein gutes Beispiel dafür ist die 
Gesundheit: Überall gibt es Werbung für Produkte, die uns 
versprechen, gesünder zu werden, Diäten zum Abnehmen und 
Übungen für die Muskeln. Sie alle versprechen viel, aber oft 
klappt es nicht so, wie man es sich wünscht. Das liegt oft daran, 
dass man nicht weiß, wie man das Ziel erreichen kann. 

In uns können Krankheiten wie Diabetes, 
Schilddrüsenunterfunktion, Übergewicht und Kopfschmerzen 
auftreten, die sich in verschiedenen Symptomen äußern. Viele 
Menschen suchen nach Lösungen, um ihre Schmerzen durch die 
Behandlung von Symptomen kurzfristig zu lindern, ohne zu 
erkennen, dass die Ursachen oft in Stoffwechselstörungen liegen 
können. 

Es kommt auf deinen Lebensstil, die Umwelt und die Gene an! 
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Vielleicht fragst du dich, ob du den richtigen Weg zur 
Gesundheitspflege einschlägst. Oder ob die Produkte, die als 
natürlich und gesund beworben werden, tatsächlich natürliche 
sind. Ein Beispiel: Ein Apfel ist natürlich, aber der 
Verarbeitungsprozess kann die natürlichen Inhaltsstoffe 
verändern und die Bioverfügbarkeit, Nährstoffdichte sowie 
biochemische Eigenschaften beeinflussen. 

Es geht nicht nur um Ernährung. Auch wenn du strenge Diäten 
wie: 

- Karnivore, 
- Low Carb, 
- High Protein,  
- Vegan  
- High Fat o.a.  

befolgst, spürst du vielleicht 
nicht den erhofften positiven 
Effekt. 

Du hast vielleicht im 
Fernsehen oder von 
Bekannten gehört, dass 
Proteinpulver allein viele 
Vorteile für die Gesundheit 
bringen kann. Das mag 
stimmen, aber die alleinige 
Lösung ist nicht nur 
Proteinpulver, denn es geht 
nicht nur um die Menge, sondern auch um die Qualität. Unser 
Zellstoffwechsel benötigt mehr als nur Protein. 
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Abbildung: Verzweifelte 
Ernährungsformen



In einer Zeit, die von hektischem Alltag und zahlreichen 
Verpflichtungen geprägt ist, bleibt oft wenig Raum für die Pflege 
unseres wichtigsten Vermögens: unserer Gesundheit. Dieses 
Ebook möchte dir dabei helfen, diesen Raum bewusst zu 
schaffen und das Verständnis für die grundlegenden 
Mechanismen deines Körpers zu vertiefen. 

Die Welt der Zellen ist faszinierend und komplex zugleich. Unser 
Körper besteht aus Milliarden von Zellen, die wie unsichtbare 
Architekten harmonisch zusammenarbeiten, um das Wunder des 
Lebens zu ermöglichen. Doch wie gut verstehen wir wirklich die 
Bedeutung dieser winzigen Bausteine für unser Wohlbefinden? 

Die Einführung dient dazu, die Tür zu dieser Welt der Zellen zu 
öffnen und dir einen Überblick darüber zu geben, wie unsere 
Gesundheit eng mit dem Zellstoffwechsel verbunden ist. 
Besonders die rund 200 Stoffwechselprozesse spielen eine 
entscheidende Rolle für kognitive, motorische und andere 
Fähigkeiten und stellen eine wichtige biochemische Grundlage 
unseres körperlichen Systems dar. 

Um zu verstehen, wie tiefgreifend unsere Gesundheit mit dem 
Zellstoffwechsel verbunden ist, lohnt sich ein Blick auf den 
Aufbau unseres Körpers – von der größten Einheit bis zur 
kleinsten: 

23
Abbildung: Biologische Tiefenschichten



Fettsäuren gibt es in verschiedenen chemischen Strukturen, und 
jede hat ihre eigene einzigartige Rolle. Ölsäure und Linolsäure 

52

(Oben) Zu viele gesättigte Fettsäuren = steif

(Mitte) Ausgewogenes Verhältnis = flexibel.


(Unten) Zu viele ungesättigte Fettsäuren = durchlässig

nützliche Substanz
schädliche Substanz



1.2.5 Mitochondrien 

Die Mitochondrien sind die kraftvollen Energiezentralen der Zelle 
und spielen eine entscheidende Rolle in der Energieproduktion. 
Diese faszinierenden Organellen werden oft als die "Kraftwerke" 
der Zelle bezeichnet. 
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Abbildung: ATP-
Mitochondiren



Ort 
Mitochondrien sind in der Zelle weit verbreitet und kommen in 
verschiedenen Mengen je nach Zelltyp vor. Sie sind besonders 
zahlreich in Zellen, die viel Energie benötigen, wie beispielsweise 
Muskelzellen. 

Funktion 
Die Hauptfunktion der Mitochondrien besteht in der Erzeugung 
von ATP (Adenosintriphosphat), der universellen Währung der 
Zellenergie. Dieser Prozess wird als Zellatmung bezeichnet und 
beinhaltet die Umwandlung von Nährstoffen, hauptsächlich 
Glukose, in Energie. Auch Fette und Aminosäuren werden in 
Energie umgewandelt. 

Mitochondrien sind einzigartig, da sie ihre eigene DNA besitzen 
und sich unabhängig vom Zellzyklus vermehren können. Dies 
deutet darauf hin, dass sie sich evolutionär aus einer 
symbiotischen Beziehung zwischen früheren Zellen entwickelt 
haben. 

Ohne ATP könnten viele Dinge in unserem Körper nicht 
funktionieren. ATP ist wie eine Art Energiepaket, das unsere 
Zellen brauchen, um arbeiten zu können. Es ist wichtig für viele 
verschiedene Aufgaben, wie zum Beispiel das Atmen, Essen und 
Bewegen. ATP hilft unseren Zellen, die Energie zu bekommen, 
die sie benötigen, um all die Dinge zu tun, die sie tun müssen. 

Wenn wir nicht genug ATP haben, fühlen wir uns müde und 
schwach. Es könnte sogar zu ernsthaften 
Gesundheitsproblemen führen. 

In späteren Kapiteln wirst du mehr darüber erfahren, wie ATP in 
biochemischen Prozessen wirkt und unseren Körper unterstützt. 
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Analogie 
Stelle dir die Mitochondrien als die Energieproduktionsstätten 
einer Stadt vor. Jede Mitochondrie repräsentiert ein eigenes 
Kraftwerk, das Kraftstoff (Nährstoffe) verbrennt, um Energie 
(ATP) zu erzeugen. In Zellen, die viel Energie benötigen, sind 
diese "Kraftwerke" besonders zahlreich und effizient. 

Die Fähigkeit der Mitochondrien, ihre eigene DNA zu besitzen 
und sich zu vermehren, könnte mit einem unabhängigen 
Energieversorger verglichen werden, der flexibel auf die 
Energiebedürfnisse der Stadt reagieren kann. 
In dieser Analogie sind die Mitochondrien die 
Energieproduzenten, die maßgeblich zur Aufrechterhaltung der 
zellulären Energieversorgung und damit zum reibungslosen 
Ablauf lebenswichtiger Prozesse beitragen. 

1.2.6 Golgi-Apparat 

Der Golgi-Apparat, ist ein zentrales Organell im zellulären 
Logistiksystem. Diese Struktur spielt eine entscheidende Rolle 
bei der Verarbeitung, Modifikation und Verpackung von 
Molekülen für den Transport innerhalb und außerhalb der Zelle. 
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Die Analogie mit dem Kochbuch verdeutlicht, dass die Rezepte 
von unserer Hand verändert werden können, um optimierte 
Ergebnisse zu erzielen. 

In dir liegt die Kraft zur Heilung, und du bist dein eigener 
Schöpfer. 

In den kommenden Kapiteln werden wir uns mit Zwillingen und 
Agouti-Mäusen auseinandersetzen. 

3.1 Zwillinge 

Die faszinierende Studie über Zwillinge, bei denen eine 
Schwester an Diabetes erkrankt ist, während die andere gesund 
bleibt, wirft einen klaren Blick auf die Rolle des Lebensstils. Trotz 
identischer Gene zeigten die Untersuchungen des Epigenoms 
deutliche Unterschiede in der Genregulation. 
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Abbildung: Zwillinge 
(Studie: Dirk S. Paul et al.: Increased dna methylation variability in type 1 

diabetes across three immune effector cell types. Nature Communications 
7, 29.11.2016, ncomms13555.)



Ab jetzt möchte ich dir auch Puzzleteile zeigen, wie sich 
chemische Moleküle vereinen oder trennen. Bitte beachte, dass 
ich auf detaillierte und wissenschaftliche Erklärungen verzichte 
und stattdessen auf eine schnelle und einfache Verständlichkeit 
setze. So kannst du besser begreifen, wie Methionin mithilfe von 
ATP zu SAMe umgewandelt wird, während ATP in PPi + Pi 
gespalten wird. 

Hier siehst du die Abbildung des biochemischen 
Reaktionsweges von Methionin zu SAMe mit den Molekülen. 
Danach füge ich farbige Puzzleteile zu jedem Molekül hinzu, um 
die Reaktion besser zu veranschaulichen. 
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Abbildung: biochemischer Reaktionsweg von Methionin zu SAMe



4.3 Hormone 
 
Du hast bereits gelernt, dass Aminosäuren, Mineralien und 
Vitamine essenziell für biochemische Prozesse sind. Sie 
unterstützen den Zellstoffwechsel und sorgen dafür, dass er so 
effizient wie möglich abläuft. 

Hormone spielen eine zentrale Rolle für die Hormongesundheit 
und damit für das allgemeine Wohlbefinden. Vielleicht hast du 
schon gehört oder gelesen, dass viele Menschen heutzutage mit 
hormonellen Problemen zu kämpfen haben – sei es 
Schilddrüsenunterfunktion, Östrogendominanz oder 
hormonell bedingte Fettleibigkeit. 

Hier werde ich nicht alle Hormone im Detail erklären, sondern 
mich auf die wichtigsten Problembereiche konzentrieren. Ziel ist 
es, dir zu zeigen, wie du die Hormongesundheit und die 
biochemischen Prozesse, die dafür notwendig sind, durch die 
richtigen Cofaktoren unterstützen kannst. 

Hormone sind der Schlüssel zu einem gut funktionierenden 
Stoffwechsel und einer positiven Gesundheitsoptimierung. Zum 
Beispiel fördern gut funktionierende Schilddrüsenhormone: 
 
- Die Regulierung der Körpertemperatur, damit unser Körper 
uns warm halten kann. 
 
- Kognitive Fähigkeiten, die für Konzentration und mentale 
Leistungsfähigkeit entscheidend sind. 
 
Nun stellt sich die Frage: Brauchen Hormone ebenfalls 
Aminosäuren, Mineralien und Vitamine, damit sie richtig 
funktionieren? Die Antwort ist: Ja, Hormone sind stark von diesen 
Nährstoffen abhängig, um biochemische Prozesse optimal zu 
unterstützen. 
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Zunächst solltest du wissen, dass die endokrinen Drüsen in 
deinem Körper Hormone produzieren. Jede dieser Drüsen ist auf 
die Produktion bestimmter Hormone spezialisiert. Ein paar 
Beispiele: 
 
Schilddrüse: 
produziert Schilddrüsenhormone 
wie T3 (Triiodthyronin). 

Bauchspeicheldrüse: 
produziert Insulin. 

Nebennieren 
produzieren Cortisol. 

Hoden produzieren Testosteron. 

Diese Hormone werden 
ausschließlich von endokrinen 
Drüsen hergestellt und nicht von 
anderen Geweben außerhalb 
dieser Drüsen. Jede Drüse hat ihre 
spezifische Aufgabe, die mit der 
Herstellung bestimmter Hormone 
verbunden ist. 

Ein weiteres wichtiges Thema sind 
die Steroidhormone. Diese 
werden zwar in Zellen produziert, aber ihre Synthese erfolgt 
entweder in den Mitochondrien oder im Zytoplasma. Lassen 
wir uns das Beispiel Cortisol ansehen, einem 
entzündungshemmenden Hormon. 

Cortisol hat mehrere Funktionen: Es macht uns kurzfristig 
leistungsfähiger, wirkt entzündungshemmend und schützt 

184

Abbildung: endokrine Drüsen

(Quelle: https://www.wissen.de/medizin/

endokrine-organe)



Wir tragen die Verantwortung dafür, unser Gehirn mit Liebe zu 
behandeln. Warum? Weil ein „liebevoll programmiertes“ Gehirn 
wiederum liebevoll mit unseren Zellen umgeht. Wenn wir 
unserem Gehirn positive Signale senden, reagiert es 
entsprechend und kommuniziert freundlich mit unseren Zellen. 
Das Gehirn ist der Boss in unserem Körper. Es organisiert 
und steuert die Kommunikation zwischen den Zellen, den 
Geweben und den Organen. 
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 Abbildung: Psyche-Hauptschalter
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„…Verschiedene Funktionen der Zellen 
Zellen übernehmen unterschiedliche Aufgaben in verschiedenen 
Organen. Stell dir vor, dein Körper ist wie eine große Stadt, und 
jede Zelle spielt eine spezielle Rolle, um sicherzustellen, dass 
alles reibungslos funktioniert. Manche Zellen sind wie Arbeiter, 
andere wie Wächter, und alle arbeiten zusammen im 
harmonischen Zusammenspiel…“ 
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Körper           -           Blutgefäß           -           Zellen

Abbildung: Lebensstilanpassung



Es scheint, als würde unsere Außenwelt immer sicherer, 
digitaler und genussvoller werden – fast so, als sei dies eine 
natürliche Evolution. Doch dabei werden unsere täglichen 
Gedanken oft von dieser äußeren Welt beeinflusst und 
übernehmen deren Standards, ohne dass wir uns wirklich mit 
unserem Inneren auseinandersetzen. Wir neigen dazu, den 
Massen zu folgen, ohne tief zu hinterfragen, was uns selbst 
ausmacht und was wir wirklich brauchen. 

Wie bereits im vorherigen Kapitel zur Psyche erwähnt, kann die 
heutige „Dschungelwelt“ an Gesundheitsangeboten für viele 
Menschen verwirrend sein. Was für den Einzelnen wirklich 
sinnvoll ist, unterscheidet sich oft von dem, was für die 
Durchschnittsbevölkerung propagiert wird. Ob es ums Eisbaden, 
eine (non-)vegane Ernährung, spirituelle Überzeugungen 
oder sportliche Aktivitäten geht – es gibt zahlreiche Anbieter, 
die behaupten, den Weg zur optimalen Gesundheit zu kennen. 
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Eine passende Analogie dazu: Zink allein reicht nicht aus, um 
den Entgiftungsprozess vollständig zu unterstützen. Es braucht 
viele weitere Substanzen wie Selen, Vitamin B6 und andere 
Cofaktoren. Man kann sich das wie ein Auto vorstellen, bei dem 
Enzyme der Motor sind und Cofaktoren wie Zink und Selen die 
Reifen. 

Wenn Zink im Übermaß vorhanden ist, könnte das dazu führen, 
dass ein Reifen platzt. Oder wenn Zink zwar ausreichend 
vorhanden ist, aber die anderen drei 'Reifen' – wie Selen oder 
andere Cofaktoren – fehlen, wird das Fahren trotzdem 
erschwert. In beiden Fällen wird der Prozess ineffizient und 
problematisch. 
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6.4. Mögliche Ursachen und Zusammenhänge 

In diesem Abschnitt wollen wir die Puzzleteile zusammenfügen 
und natürliche, ganzheitliche Möglichkeiten betrachten. Es ist 
wichtig, nicht einfach blind der Außenwelt zu folgen, ohne die 
innere Welt zu verstehen. Andernfalls fühlt es sich an, als sei 
man gefangen in vorgegebenen Mustern. 

Jeder Mensch hat ein "Tacho", das die komplexen 
Abhängigkeiten seines Lebensstils widerspiegelt. Auf der einen 
Seite zeigt es „Stress“ und einen entzündungsfördernden 
Lebensstil, der zu Krankheiten führen kann. Auf der anderen 
Seite steht „Entspannung“ und ein entzündungshemmender 
Lebensstil, der die Gesundheit unterstützt. Einfach gesagt: Links 
mehr Symptome, rechts weniger Symptome. 
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6.4.2 Hormonelles Ungleichgewicht 

Wie bereits beschrieben, beeinflusst Cortisol viele andere 
Hormone im Körper. Ein dauerhaft erhöhter Cortisolspiegel kann 
beispielsweise dazu führen, dass der Körper vermehrt DHEA 
abbaut – ein Hormon, das normalerweise das Gleichgewicht der 
Steroidhormone unterstützt. Gleichzeitig kann es zur 
Anreicherung von Östrogen kommen, da die 
Entgiftungsprozesse der Leber im Stressmodus nicht optimal 
arbeiten. Dies könnte zu Problemen wie Lipödem führen – ein 
Thema, das oft in Glaubenssätzen, besonders bei Frauen, als 
unveränderbar angesehen wird. 

Cortisol hat außerdem einen erheblichen Einfluss auf den 
Mineralstoffhaushalt. Es verbraucht viele essenzielle 
Mineralien, die für die Funktion wichtiger Enzyme, wie den 
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Komfortzone → Sicherheit → Zurück in die Komfortzone 

Hier entsteht ein Teufelskreis: 
Die Außenwelt entwickelt kontinuierlich neue Sicherheitsnormen, 
um unser Leben komfortabler zu gestalten. Das "Kano-Modell 
zu Kundenansprüchen“ (Abbildung nächste Seite) zeigt, dass 
Innovationen immer wieder neue Standards setzen. Diese 
wiederum führen dazu, dass unsere Eigenverantwortung 
schrittweise abnimmt. 

Beispiel: Früher: Landkarten → Heute: Navigationsgeräte → 
Bald: Autonome Navigation → Keine eigene Orientierung mehr 
möglich! 
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Je nachdem, welchen Lebensstil, welche Herkunft oder welche 
Ressourcen jemand hat, sind die Wege und Herausforderungen 
sehr verschieden. Doch jeder Mensch kann eigene Methoden 
entwickeln, um diese Ungleichheit auszugleichen – nicht durch 
Gleichmacherei, sondern durch Anpassung, Kreativität und 
innere Stärke. 

Die Außenwelt bestimmt die Normalität und entwickelt sich 
ständig weiter – oft in eine Richtung, die mehr Bequemlichkeit, 
Genuss und Ablenkung bietet. Doch jeder Einzelne trägt die 
Verantwortung für seine Entscheidungen. Es ist ein ständiger 
Kampf zwischen dir und der Außenwelt. 

John Milton, englischer Dichter, politischer Denker und 
Staatsbediensteter (1608 -1674), beschreibt diesen Konflikt in 
Das verlorene Paradies treffend mit den Worten: 
 
"Lieber in der Hölle regieren als im Himmel dienen." 
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Abbildung: Illustration von Gustave Dore (1832-1883)

(Quelle: https://www.rheinpfalz.de/kultur_artikel,-john-milton-und-der-krieg-

zwischen-gut-und-b%C3%B6se-_arid,5710297.html)

https://de.wikipedia.org/wiki/1608
https://de.wikipedia.org/wiki/1674


Biochemie, nachhaltige Gesundheit und langfristige 
Wohlbefinden. 

Denn komplexes Wissen braucht Zeit – und es zahlt sich aus! 
Schnelllösungen wie eine "Wunderpille", die Symptome in 15 
Minuten unterdrückt, führen langfristig oft zu chronischen Leiden. 
Sie schaden nicht nur der Neuroplastizität deines Gehirns, 
sondern auch der Gesundheit deiner Telomere – und damit 
deiner Zellalterung. 

Erinnerst du dich an das Gleichgewicht zwischen Stress und 
Entspannung, das wie ein Tacho funktioniert? Viele Menschen 
denken, dass Salat gesund ist – doch das ist nur ein Teil der 
Wahrheit. 
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