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Zellinneres / Zellzwischenraum SO/CheC!(

Unser Kdrpers ist so organisiert, dass im Zellzwischenraum, in den Raumen auBerhalb
der Zelle, schnelle Veranderungen mdglich sind. Damit wird die Stabilitdt im Zellinnern
moglich wird.

Zellzwischenraume dienen u.a. als Vorratsspeicher und Puffer-Systeme. Der
gesamte Verdauungskanal, Blut- und Lymphsysteme sind im Zellzwischenraum. Hier
finden Verdauung und Transport statt, hier tobt das Leben. In ihnen spiegelt sich das
auf und ab des Tagesgeschehens live.

Dagegen sind Prozesse in den Zellen sanft. Strukturelle Veranderungen verlaufen
langsam entlang der Zellerneuerungszyklen. Zwei Bilder zur Veranschaulichung:

Bild 1 - Wohnbereich (Zellinneres) vs. Arbeitsbereich (Zellzwischenraum)

Unser Korper ist ahnlich organisiert wie ein Bauernhof oder ein kleines Familien
Unternehmen. Es gibt einen Arbeitsbereich (Zellzwischenraum) und einen
Wohnbereich (Zellinneres). Im Wohnbereich passiert nicht viel auBer essen & trinken,
erholen, schlafen, fortpflanzen. Alles andere, die ganze Arbeit, Transport,
Vorratswirtschaft, .., findet drauBen statt. Dort tobt das Leben mit seinen standigen
Veranderungen die jeden Tag anders aussehen lassen. Der Schwerpunkt liegt auf
zielgerichtetem Handeln. Was muss ich tun damit es etwas zu essen gibt, ich ein Dach
Uber dem Kopf habe, und, und, und...

Im Wohnbereich dagegen andert sich nicht viel. Hier fihlen wir uns wohl und dazu
gehort Bestandigkeit. Hier sieht es jeden Tag fast gleich aus, gelegentliche
Veranderungen laufen langsam und unmerklich. Wir haben die Tendenz klar Schiff zu
machen, rdaumen nach dem Essen die Kiiche auf, sdaubern Bad/Toilette nach der
Nutzung und machen morgens unser Bett. Es bleibt nichts lange liegen, und im
Extremfall ist immer alles pico bello wenn wir die Tir von auBen zumachen. Denn
wenn ich wieder nach Hause komme, mude und abgearbeitet, dann soll alles so sein
dass ich mich sofort wohl fliihlen kann. Und doch ist der Wohnbereich die Basis. Sein
Zustand bestimmt die Qualitat und Effektivitat meiner Arbeit und meines ganzen
Lebens.

Bild 2 - Blihne (Zellinneres) vs. Theaterstlick (Zellzwischenraum)

Wenn die Bihne (Zellinneres) in einem guten Zustand ist kann ich ein beliebiges
Blhnenstiick (ZellduBeres) darauf auffihren, wenn's sein muss jeden Tag ein anders.
Ist aber die Blihne in einem schlechten Zustand, dann leidet jedes aufgeflhrte Stick
darunter. Alles auf der Bihne wird wesentlich vom ihrem Zustand beeintrachtigt, im
guten wie im bdsen.

Die Erweiterung

Gangige Untersuchungen wie Blutbild, Haar-, Urin- & Stuhlanalyse messen im
Zellzwischenraum. Wir sind lange Zeit davon ausgegangen dass diese Messmethoden
auch das Zellinnere erfassen. Das ist nur begrenzt so, und die neuere Forschung
findet immer gréBere Unterschiede. Es braucht also auch Methoden um ins Innere der
Zelle zu schauen, um die Unterschiede zwischen Zell-Zwischenrdaumen und Zell-
Innerem zu erfassen. Dazu gehért der OLIGO/check.



Die OLIGO/check Messung ,lesen"

Unter Einbeziehung von Blutgruppe, Alter, Gewicht und GréBe misst der OLIGO/check
4 Gewebesaulen der Hand und mittelt die Ergebnisse. Diese Messstrecken sind zu
70% intrazellular und zu 30% auBerhalb der Zellen (einschlieBlich Pischinger-Raum
und Zellmatrix).

Die Ergebnisse kommen in 5 Gruppen und sind farbkodiert

- alles im grinen Bereich
- aufpassen, damit es nicht rot wird
- so geht es nicht weiter

1. Gruppe: 6 Mineralstoffe & 14 Spurenelemente (und Fluor)

Eisen Fe —
Mangan M . —
Vanadium W —
Bor B

Cobalt Co —
Molybdan Mo . —
Lithium Li —
Cermanium  Ge

Fluor F |

links = auBBerhalb der Zelle = wieviel?
rechts = in der Zelle = warum?

Vereinfacht gesagt gesagt geht es bei nach links zeigenden Werte ums wieviel - ist
genug da ist oder sollte aufgefullt werden?

Bei nach rechts zeigenden Werten geht es ums warum, was muss gemacht werden
damit es anders werden kann?



Abweichungen nach links sind also Mangel. Sie lesen sich wie eine Einkaufsliste.

\b= genug da

= bitte beim nachsten Einkauf mitbringen

& = sofort losgehen und holen!

Abweichungen nach rechts sind anders. Stellen sie sich vor jemand hat genug
Schokolade in der Vorratskammer, sagen wir 25 Tafeln und 2 Packungen Pralinen.
Trotzdem hat sie/er immer, auch zu Haus und direkt neben der Vorratskammer, etwas
Schokolade in der Jackentasche. Und sobald davon ein Stick aufgegessen wurde fullt
sie/er den Bestand in der Jackentasche auf, egal wie viel Schokolade noch in der
Vorratskammer ist. Das ist eine Art Obsession und die hat einen Grund.

Der Fachbegriff daflir ist up-Regulation. Sobald also ein Wert nach rechts abweicht,
stellt sich die Frage nach dem warum? Es braucht eine Interpretation, und die hangt
oft mit anderen Messwerten zusammen. Dabei zeigen sich bestimmte Muster.

Haufige Muster der up-Regulation:

1. Stress-Tacho Kalzium Ca

2. Chrom- Selen Se
Bor- N Schwefe 5
Gratsche:
Eiser Fe
M Mn
Vv
Bor B
. Kupfer Cu
3. Leberfinger:
Zink Zn

4. Ubersiduerung: Ratio K/Na ¢+ Saure-Basen-Ausgleich Il

weniger haufig:
e Antimon-Sammler: Antimon I+ mentales Wohlbefinden Il



Freie Radikale

Ob Muster oder keine Muster, jede up-Regulation ist ein Zeichen dafur dass es in der
Aufgabe Nr. 1 des Uberlebens - die Beseitigung freier Radikale, irgendwo
klemmt.

Im Stoffwechsel entstehen freie Radikale die sofort entscharft werden missen -
absolute Prioritat. Freie Radikale sind wie Handgranaten bei denen der Sicherungsstift
fehlt. Ich muss den Blgel runter gedriickt halten, sonst kracht's. Dann muss
Bombenentscharfung kommen und die Handgranate sachkundig entsorgen. Das ist
aufwendig, je mehr davon anfallen desto aufwendiger. Samtliche anderen Aufgaben im
Kérper sind wuntergeordnet; d.h. bei Engpdssen in der Versorgung mit
Mineralien/Spurenelementen/Vitaminen wird UUberall anders eingespart, und es
entstehen eventuell Mangelprobleme in zuvor gesunden Geweben.

Luftsauerstoff ist zwar kein freies Radikal, aber &hnlich aggressiv. Er ist leicht
brennbar, und in Menge hoch explosiv. Die Evolution hat ein Verfahren entwickelt
diesen Gefahrenstoff sicher zu transportieren - im roten Blutkérperchen. Und auch ein
Verfahren den Sauerstoff zu "melken"”, d.h. ihm seine explosive Energie in kleinen
Schritten so zu entziehen, ohne dass er uns nicht um die Ohren fliegt.

Freie Radikale sind nicht bdse, aber so lastig wie Auspuffabgase beim Autofahren.
Fahren geht nicht ohne Abgase, Leben geht nicht ohne freie Radikale. Wie
sachgemaBe Wartung und Handhabung des Autos sein Kilometerleistung und
Langlebigkeit erhdht, so ist es auch mit unserem Koérper. Meine Gewohnheiten oder
Lebensstil haben eine starke Auswirkung.

Kdrperliche Aktivitat zu vermeiden um weniger freie Radikale zu produzieren ist keine
gute Idee. Bewegung im normalen Rahmen hat so viele gute Effekte
(Gelenkversorgung, Lymphtransport, Kreislaufanregung, Eingeweide-Mobilitat, Laune-
Erhellung, usw.) dass die dadurch entstehenden freien Radikale in der Bilanz mehr als
neutral sind.

Alle Gewohnheiten die Korper, Geist & Seele missachten, erhdhen das Aufkommen
freier Radikale erheblich, mein Stress nimmt zu. Es gibt viele Stress Arten (Entgiftung,
Entziindungen, legale & illegale Drogen, schlechtes Essen, zu wenig Schlaf, zu viel
Maloche, Streit, Gedankenmihle, Emotionale Herausforderungen, ...), aber nur eine
Stress-Wahrung: freie Radikale.

Der groBte Faktor ist trotzdem Uberraschend. Wenn ich etwas ungern tue entstehen
doppelt so viele freien Radikale als wenn ich das gleiche gern tue. Das legt mir
zwei unbequeme Mdéglichkeiten nahe.

1. Sein zu lassen was ich ungern tue.
2. Lieben zu lernen was ich ungern tue.

In beiden Fallen muss ich mich andern. Das ist die groBte Herausforderung im Leben
jedes Menschen - sich selbst zu @ndern. Vielleicht gerade deswegen ist es der groBte
Faktor in meinem Wohlbefinden, damit in der Gesundheit von uns Menschen
individuell und kollektiv.



Haufiges Problem: beginnende Insulinresistenz wenn Chrom knapp wird

26% der Deutschen haben diese Diagnose, 46% der US-Amerikaner. Insulinresistenz
ist keine Diabetes - genug Insulin ist da, aber es kann nicht genutzt werden. Insulin
spritzen oder einnehmen kann also nicht helfen. Was tun?

Wenn zu viele freie Radikale entstehen, egal wie, wird Kalzium in die Zelle
verschoben, der Stresstacho geht hoch. Das flhrt fihrt zu Knappheit von Chrom weil
es in der Beseitigung der freien Radikale benétigt wird. Je mehr freie Radikale desto
weniger steht Chrom flr andere Aufgaben zur Verfigung. Und die waren?

Der zweitwichtigste Prozess im Koérper — nach der Beseitigung freier Radikale - ist
Energiegewinnung. Auch da ist Chrom beteiligt. Es wird zu Nutzung von Insulin
gebraucht (nicht zu Herstellung). Chrommangel flihrt so zu Energiemangel: genug
Glukose ist da, genug Insulin ist, aber beides kann nur ungentigend genutzt werden.

Wenn Energie knapp wird, muss hier und dort eingespart werden, es entstehen
weitere Probleme wie Entzlindungs-Anfalligkeit: Bor wird in die Zelle verlagert, um
Entziindungen in der Zelle zu verhindern: Chrom-Bor Gratsche

Auch die Leber gerat in Schwierigkeiten, Kupfer und Zink werden in die Zelle verlagert
und zeigen beide nach rechts: Leberfinger

In sehr vielen Messungen sind diese 3 haufigen Muster zumindest im Ansatz zu sehen.
Hier zeigen sich alle 3 in ausgepragter Form:

Kalzium Ca
Magnesium Mg
s8% ()
Silicium Si
MNatrium Na
Kalium K
Kupfer Cu
Zink n

Selen S5e
Schwefe 5
Eisen Fe
Mangan Mn
Vanadium Vv
Bor B



Die Ergebnisse kommen nicht nur als gemessene Werte. Dank statistischer
Erfahrungswerte aus vielen Jahren flachendeckender Blutuntersuchungen kommen
auf der Messung gestlitzte errechnete Werte dazu.

(1) gemessene Werte (2) errechnete Werte

® Sechs Mineralien plus ® Vier Ratios: Manche der Mineralien sind
14 Spurenelemente: Teamworker und die Qualitat dieser Teamarbeit
der Idealwert ist die wird , benotet".
Mittellinie und es gibt ® Sieben Vitamine: der Idealwert ist ganz rechts,
Abweichungen nach 100%. N
links (wieviel?) oder ® 24 Kreisdiagramme die ich
rechts, (warum?). "Vitalfunktionen" nenne. Die

Darstellung ist kreisférmig, wobei der

® Aluminium plus 14 graue Punkt der Wert aus einer
Schwermetalle: der vorherigen Messung ist. Sie sind ¢
Idealwert ist ganz links statistischen wahrscheinlich aber nicht 100%
die Null. Es gibt nur zu verlasslich. Das andert sich bei Folgemessungen.
viel. | Richtung (hier gegen rot) und Ausmal der

Abweichung zwischen alten und neuem Wert sind
dann verlasslich!

2. Gruppe: Die 4 Ratios

m Ca/Mg (Kalzium/Magnesium)

m Ca/P (Kalzium/Phosphor) - Knochen, Vit.-D, chronische Darmprobleme

B K/Na (Kalium/Natrium)\\‘h+ _ _ w=glEeh = Ubersduerung
m Cu/Zn (Kupfer/Zink) - die Lebervx./erte im OLIGO/check




3. Gruppe: 15 Toxische Metalle

Bei den Metallen und den weiteren Messgruppen gibt es keine Mittellinie, kein links
oder rechts. Es ist eine Frage des ,wieviel zu viel?", es geht ums loswerden.

Aluminium ist ein Leichtmetall mit anderen Eigenschaften, alles anderen sind
Schwermetalle mit Quecksilber als Rudelftihrer.
= Zur Ausleitung von AL braucht es vor alle Silicium, Silicium und noch mal
Silicium, dann Vit-C mit 5% OPC. Es ist eine FleiBaufgabe.
= FUr Quecksilber & Co braucht es System und Durchhaltevermdgen.
Schwermetall-Ausleitung ist die Konigsdisziplin der Entgiftungen. Sie wird erst
mdglich wenn Mineralien und Spurenelemente einigermaBen ausgeglichen sind,
dann spielen Algen (Kelpextrakt), Jod, Schwefel (L-Cystein) und Bitterstoffe zur
Leberunterstlitzung die Hauptrollen.

Alurminium Al

Antimon Sb

(=15

Arsen As

Barium Ba

Wismuth Bi

Cadmium Cd

Quecksilber  Hg

L
[

Platin Pt

Ble Pb

hallium Tl

horium Th




Metalle 16sen sich zwar nicht in Wasser, sind aber ein bisschen fettldslich,
insbesondere wenn noch Saure ins Spiel kommt - z.B. schweiBige Fettfinger auf
metallischem Tur- oder Fenstergriff oder sonstige Berlihrung von Metallflachen
(Schmuck!).

Wenn ich Teewasser in einem Aluminium Kessel koche ist das kein groBes Problem,
aber wehe es kommt Fett dazu. Dann wird selbst Edelstahl problematisch weil es
Chrom, Nickel und Vanadium enthalt: Kartoffeln kochen ist o.k., Kartoffelbrei nicht,
weil Milch und Butter dazu kommen.

Silberl6ffel in Mayonnaise liefert dazu ein anschauliches Sekundenphanomen. Das
Gleiche passiert in kleinerem MaBstab jedes Mal, wenn Fett, Sdure und Metall
zusammen kommen. Steter Tropfen hohlt den Stein, denn das passiert bei praktisch
jedem Essen durch

= kochen, backen, braten

= Messer, Gabel, Loffel (sofern sie aus Metall sind)

= kauen, sofern Zahnmetalle im Mund sind; Amalgam enthalt neben seinem
Hauptbestandteil Silber das hochgiftige Quecksilber (Hg) und viele andere
Metalle als Verunreinigungen

= als mdgliche Quellen fir Schwermetalle kommt danach eine ganze Weile nichts,
dann Kosmetika

Auf Grund ihrer Fettloslichkeit konnen Schwermetalle im Koérper nur dort gelagert
werden wo Fett ist

= Rettungsring (Unterhaut-Fettgewebe)
= Nervenzellen (Gehirn, Rickenmark, periphere Nerven)
= Gelenkschleimhdute

Haufige Muster
1. Fast immer sind entweder Aluminium Elloder Quecksilber mlauf Platz 1
2. Amalgam Narbe: Silber Ellund Quecksilber IlMsind fast gleich hoch auf Platz 1

Haufige Zusammenhange
x Cadmium: Raucher, fossile Brennstoffe (Olheizung, Tankstelle, ...)

x Blei: alte Wasserleitungen

x Nickel: Allergien (Edelstahl, Mlinzen, ...)
x Antimon: Kosmetika

x Gadolinum: Kontrastmittel (Schichtréntgen)



4. Gruppe: 7 Vitamine

Vitamine kann unser Stoffwechsel nicht bedarfsdeckend synthetisieren. Sie missen
mit der Nahrung aufgenommen werden & gehdren zu den essentiellen Stoffen,
unterteilt in fettlésliche und wasserldsliche Vitamine:

« A, D, E - fettléslich (K fehlt)

* Cund die B-Vitamine (B6, B9, B12) — wasserloslich

Ahnlich der 4 Ratios flieBen in diesen Ergebnissen die bekannten Wechselwirkungen
und statistischen Beziehungen verschiedener Messwerte mittels Algorithmen
zusammen. Das ergibt einer hohe Wahrscheinlichkeit, keine Garantie.

Wenn man bei Amazon etwas gekauft hat, dann erscheint nach dem Bezahlen die
Botschaft "Kunden die diesen Artikel gekauft haben, kaufen auch oft folgende..". Hier
ist es so ahnlich: Menschen mit diesen Messwerten haben sehr oft folgende Themen.

[
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5. Gruppe: 23 Kreisdiagramme

Rote Punkte sind nicht immer rechts, und grine nicht immer links, also
aufpassen! Der graue Punkt ist der Wert aus einer vorhergehenden
Messung ist. Die Kreisdiagramme sind in guter Versuch die obigen
Messwerte in etwas allgemein Verstandliches zu Ubersetzen, man
kdnnte es Vitalfunktionen nennen.

Die in das jeweilige Kreisdiagramm einflieBenden Messwerte kdnnen sie der folgenden
Tabelle entnehmen und damit den Zusammenhang mit den Messwerten
nachvollziehbar machen.

Ca Mg P |Si K|Cu|Zn |Cr|] Se| S Fe Mn|V [Co| Mo |Li | Ge |BMI Sonst

freie Carotinoid
Radikale Eisenoxid

anti-
oxidativer X X X X X
Schutz

Elastizitat X X

Falten- Carotinoid
neigung Eisenoxid

Haut X X X X X

Fettstoff-
wechsel

Haar-
ausfall

Haar-
qualitat

Gelenk-
strukturen

X X X X X X alle Vit.

Saure-
Basen

Binde-
gewebe

alle

Metalle Metalle

Stoff-
wechsel

Darm X X X X X

Enzyme X X X X X

Blutzucker X | X X X X Hg

Konzen-

tration X X X X Al, Bi

Emotionen
/Stress

Nerven-
system

Immun-
system

Hormone X X Hg, Pb

Herz-
Kreislauf

Allergien X X X X X Ni
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In der ersten Messung - ohne Vergleichsmessung — besagen

die Werte lediglich, hier am Beispiel der Elastizitadt der Haut: astizi

Im Durchschnitt liegt die Elastizitat der Haut bei jemand mit zu verbessern
diesen Messparametern (Blutgruppe, Alter Gewicht, GréBe) s

bei 35.

Erst ab der zweiten Messung kehrt durch den Vergleich des

izitsx+ heuen mit dem alten Wert, hier von 35 auf 55 verdndert, die

-wzeptabel individuelle Aussagekraft zurick. Denn das zahlenmaBige

AusmaB der Abweichung (20 Punkte) und ihre Richtung (hier

nach grin) sind individuell verlasslich: Die Elastizitdt der

Haut hat sich um 20 Punkte verbessert. Die Zahlen im Zentrum (hier 35 und 55) sind
weiterhin statistischer Mittelwert.

Allgemeine Ubersicht

Die letzte Grafik in der Auswertung ist eine zusammenfassende Darstellung samtlicher
Kreisdiagramme: alles auf einen Blick, das groBe Bild. Wie stehe ich da?

Oxidativer Stress

Allgemeines Wohlbefinden Anti-Aging Haut
Mentales Wohlbefinden Stoffwechsel
Verdauung Haare
Entgiftung Gelenke

Ich hére sie schon "Hurra!" rufen, sie sagen sich: "Wozu brauche ich den ganzen Rest
wenn doch alles so schén auf einen Blick zu sehen ist?" Nun, wenn sie Ursachen
ergrinden und sinnvolle MaBnahmen ergreifen wollen, die den Ursachen Abhilfe
leisten kdnnen, dann hilft ihnen das groBe Bild in etwa so wie das Foto eines Autos.
Sie kdnnen weder einsteigen noch losfahren.

12



Die Regeln beim lesen

1. das griine regelmaBige Neuneck, insbesondere seine etwas dunklere Grenzlinie
ist der Idealbereich
2. das braune unregelmaBige Neuneck sind die Mess- und Rechenwerte, der Ist-
Bereich
3. die braune Farbe des Ist-Bereichs wird zunehmend rétlich je héher der Mangel;
wenn Mangel in den roten Bereich geht wird die Schrift rot - in der Graphik
oben das Wort "Stoffwechsel"
4. zwei Messungen (gleiche Person) kénnen "Ubereinander gelegt" werden:
+ die schwarzen Punkte sind die Werte der alteren Messung
+ die Ecken des unregelmaBige braunen Neunecks sind die Werte der
jingeren Messung

Beispiele

rechts: der Ist-Bereich Uberlapptm
den Idealbereich: je mehr desto
groBer die Mangelsituation

links: der Ist-Bereich
Lunter‘lappt den Idealbereich: je
mehr desto voller das Regal

links: Alle Werte der alteren
Messung haben sich aus der
Mangelrichtung kommend

- verbessert"- der Mensch hat
"aufgespeckt", Vorrate eingelagert.

rechts: Alle Werte der alteren
Messung haben sich verschlechtert -
der Mensch hat "entgiftet" oder sonst
wie Vorrate ausgegeben.

Blockade Viel passiert falsche Richtung
(nichts rihrt sich) (Preis bezahlt) (noch schlechter)

13



Die grobe Richtung

Unser Koérper wird jede Entlastung nutzen, um liegen Gebliebenes

auf- oder abzuarbeiten. Gifte werden nur eingelagert, wenn es

gerade nicht oder weil es Uberhaupt nicht anders geht. Mein Kérper
' ist nicht nur der beste verfligbare Handwerker sondern wohnt auch
® noch im gleichen Haus wie ich. Er hat also groBes eigenes Interesse
daran unser gemeinsames Haus best mdglich in Schuss zu halten.
Dabei kann ich ihn unterstitzen.

Aus diesem Blickwinkel gesehen sind Krankheiten das Resultat von wegen
Uberforderung liegen bleibenden Arbeiten, die sich aufsummieren und zu stetig
wachsenden Stérungen flihren.

Auf die Interpretation der OLIGO/check Messung
Ubertragen heiBt das erst mal abzuschatzen ob
- der Zustand das Abarbeiten liegen gebliebener
Arbeiten zuldsst oder nicht: Sind genug Vorrate da
oder nicht?

Links sehen sie ein klares JA, rechts ein klares
NEIN.

Bei Nein: Passende Nahrungserganzung gemaB Messwerten um Vorrate aufzufillen.
Das braucht dann Zeit, im Bereich von 6 Monaten beim Bild rechts oben.

Bei JA: Bereits ablaufendes oder bevorstehendes Abarbeiten von liegen Gebliebenem
unterstutzen.

Bei Jain (links): Nahrungserganzung gemaB Messwerten wird
Abarbeiten von liegen Gebliebenem zeitnah triggern. Das geschieht
dann meistens in einem Zeitrahmen von 2-3 Monaten.

Hier ist es eventuell hilfreich schon nach 3 Monaten eine
Vergleichsmessung zu machen, statt die sonst sinnvollen 6 Monate zu
warten.

Falls der Korper entgiften kann

Sobald es dem Koérper mdglich wird, versucht er die gréBten Stdérenfriede zuerst
loszuwerden. Das sind in der Regel die toxischen Metalle. Das ist extrem aufwendig,
sowohl was die Energie angeht (produziert viele freie Radikale, Leber muss zusatzlich
arbeiten), als auch den Nahrstoffbedarf.

Der Koérper kann und wird Metalle aus ihren Not-Lagerstatten ins Blut mobilisieren,
sobald Mineralien & Spurenelemente einigermaBen ausgewogen sind. Die Leber filtert
dann die Metalle aus dem Blut und bringt sie ber den Gallensaft in den Darm. Wenn
sie dort aber nicht auf Algen (oder andere passende Chelatbildner) treffen, werden sie
im Recycling Bereich des letzten Darmabschnitts mit Rohstoffen verwechselt und
irrtimlich wieder ins Blut resorbiert (entero-hepatischer Kreislauf).

Nur weil das (leider) so ist wurden sie Uberhaupt eingelagert, notgedrungen.
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Entgiftung von Metallen

a. Woran merke ich, dass es soweit ist?

Schnellere Ermudbarkeit plus bleibende Laune-Tribung, andere machen einen Bogen
um mich.! Sobald sie eintritt, braucht es ein Experiment um festzustellen ab sie von
Metallen im Blut verursacht wird oder nicht:
® 15 Braunalgen (Kelp, Seetang; am besten laminaria, sonst fusaria) Presslinge
zerkaut schlucken
e falls das innerhalb 4 Stunden eine splrbare Erleichterung bringt, am nachsten
Tag wiederholen
® bei erneuter Erleichterung am nachsten Tag wiederholen..., bis keine
Erleichterung mehr eintritt
® Braunalgen-Pause bis sich die Symptome wieder spurbar aufgebaut haben
e falls es keine Erleichterung bringt ist der Grund ein anderer
® zusatzliche MaBnahmen Ilaut letztem Messergebnis, eventuell eine
kostenglinstige Kurzmessung
® Die Ausleitung von Schwermetallen verlauft individuell so unterschiedlich dass
praktisch jeder sie lernen muss wie Auto fahren.

b. Substitutionstherapie

ersetzt durch duBere Zufuhr Substanzen, die dem Kdérper normalerweise durch eigene
Organleistung zur Verfligung stehen, aber aufgrund von Funktionsuberforderung des
entsprechenden Organs nicht oder nicht in ausreichender Menge zur Verfligung
stehen.

« Leber: Bitterstoffe, Zink

* Jod, omega-3-Fettsauren

* Multivitamine & Multimineralien — von allem ein bisschen
+ L-Cystein oder NAC (N-Acetyl-Cystein)

+ gezielt entsprechend der individuellen Messwerte

Mein Favorit: Smoothie - gesund, lecker, funktionell

Essen und Trinken kann/darf/soll lecker sein und trotzdem gesund oder gar
"substituierend". Wenn ich etwas mit Appetit zu mir nehme dann kommt es besser an.
Wie vielen anderen auch schmeckt auch mir die meiste Nahrungserganzung nicht
besonders. Ich krieg's gut runter, aber lecker ist etwas anderes. Speziell wenn es
jeden Tag runter soll, wirde es sehr helfen wenn es schmeckt. Das hat mich
experimentieren lassen und... ich bin findig geworden. Zunachst ein paar Fakten:

1 Wir werden jeden Tag, im Verlauf der 24h, mide und dabei sinkt unsere Laune. Wie kleine
Kinder werden wir mit steigender Mldigkeit quengelig, nur versuchen wir es zu (vergeblich)
verbergen. Midigkeit und schlechte Laune sind aneinander gekoppelt, genau wie
Bewegungslust und gute Laune. Laune-Ermidung ist das anfangliche Signal flr
Erholungsbedarf & Ruhe/Schlaf. Wir sind so darauf trainiert es zu Uberspielen, das die meisten
von uns dieses Signal gar nicht mehr wahrnehmen. Ich bin daher auch fur die féllige
Braunalgen Einnahme betriebsblind: Ich fiihle mich ja immer so. Die wegen Metallen im Blut
unmerklich aber stetig steigende Laune-Ermidung auf dem Hintergrund alltaglicher Ermidung
zu bemerken ist doppelt schwer. Die meisten fahren deshalb beim Metalle ausleiten ersten mal
langsam gegen die Wand - willkommen im Klub. Eine gute Reaktion ware der Wunsch fahren
zu lernen.
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® Unser menschliches Verdauungssystem kann Zellulose nicht aufschlieBen. Das
bedeutet im Klartext, dass pflanzliche Zellwande vor dem Herunterschlucken
aufgerissen werden miussen, sonst verlasst uns die betreffende pflanzliche Zelle
mit dem Stuhlgang intakt und einschlieBlich samtlicher ihrer Inhaltsstoffe. Sie
war dann ein Ballaststoff ohne direkten Nahrwert. Deswegen haben Kihe 4
Mdagen und kauen wieder. Als Mensch mit vollstdndigem Gebiss und perfektem
Kauverhalten (mindestens 36 mal pro Bissen) zerreiBt Mann/Frau maximal 30%
der Zellwande und macht damit deren Inhaltsstoffe verfligbar. Die restlichen
70% sind immer noch Ballaststoffe.

® SalatsoBe ist ein Versuch uns mehr Inhaltsstoffe aus pflanzlichen Zellen zu
erschlieBen. Eine gute SalatsoBe ist daher eine Art Verdauungssaft und enthalt
auf der Basis von Essig (oder Zitrone) und Ol alle Geschméacker (siB, sauer,
salzig, scharf, bitter, astringierend) in Form von Gewiirzen. Eine SalatsoBe ist
eine Emulsion, ein Mischung aus Wasser und Fett die sich im Idealfall nicht
mehr in Wasser und Ol trennt.

® Eine gut funktionierende Verdauung macht aus dem Speisebrei auch eine
Emulsion die sich nicht mehr trennt. In ihr schwimmend dann gut verfligbar die
ganzen Mineralien, Spurenelemente, Vitamine und anderen Vitalstoffe. Der
Kdrper kann sich daraus wie von einem Buffet bedienen. Anschaulich sieht man
das an unserer Haut. Wenn etwas einziehen (absorbiert werden) soll - z.B. eine
Creme - dann muss es eine Mischung aus Fett und Wasser sein. Fett allein
schmiert bloB die Poren zu, und Wasser allein schwemmt nur die Haut auf. So
ist es auch mit der Nahrstoffabsorption im Darm. Sie werden am besten als
Emulsion absorbiert. (PS: das ist eine Vereinfachung im Dienste der
Anschaulich- und Einpragsamkeit)

Persdnlich weiB ich schon lange vom guten Effekt des Chlorophyll (aus allem
pflanzlichen was grlin ist, vor allem Blatter und Algen) auf mein System. Und von der
beschrankten Verfligbarkeit des Chlorophyll wegen meinem schlampigen Kauverhalten
weiB3 ich auch. Ein starker Mixer ist deswegen schon lange mein Begleiter.

Wer jetzt ein Rezept erwarten, den werde ich enttdauschen. Bei mir gibt's nicht jeden
Tag das gleiche und mein "Rezept" wird anderen Personen in ihrer individuellen
Situation selten gerecht. Was es hier gibt ist eine Liste mit Mdglichkeiten aus der
jede/r seine Zutaten wahlen kann:

= Die Basis meiner Smoothies sind slUB-saure Frichte, z.B. Mango, oder Apfel,
Beeren, ... Zu viel suB lasst sich mit Zitrone ausgleichen, zu viel sauer mit
Honig. Damit dieser suB-saure Basisgeschmack nicht Uberdeckt wird braucht es
davon eine gewisse Menge, etwa 20%.

= Als nachstes kommen Blatter hinein wie Léwenzahn, Brennnessel, Giersch,
Gundermann, Wegerich, Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Bohnenkraut,
Kapzuzinerkresse, Schafgarbe, Minze (wenig), Salbei (wenig), Liebstéckel (nicht
zu viel), Spinat, Salat, ...

= Gewilrze: Asafoetida (wenig), Bockshornklee, Galgant oder Ingwer (scharfer
Geschmack), ev. Bitterstoffe falls sie nicht aus den Krautern kommen

= Ol (gute Qualitdt): meine omega-Fettsduren, Leindl, flissig Vit.-D, sonstige
Olige Nahrungserganzung

= Silizium: Kieselerde, Silicea Balsam oder vergleichbares - ein Tee- bis Essléffel;
zusammen mit dem Ol macht den Smoothie cremig
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= Chlorophyll-haltiges: Algen wie Afa, Chlorella, Spirulina; Phytoplankton; ev.
Gerstengras, Weizengras, Moringapulver

= Nahrungserganzung wie Magnesiumcitrat, L-Cystein, Vitamine, Anti-Oxidantien

=> Optional und nur bei sofortigem Konsum: Effektive Mikroorganismen, Wasser-
oder Milchkefir, Probiotika

= KEIN(E): alpha-Liponsaure, Zeolith, Heilerde, Kohle, Oxidationsmittel (!); diese
mindestens 1-2h zeitversetzt nehmen damit sie im Verdauungstrakt nicht mit
dem Smoothie zusammentreffen

= Wasser bis etwa 1/3 der Zutaten eintauchen, ggf. beim mixen mehr zugeben

=> erst bei niedrigerer Geschwindigkeit zerkleiner, dann auf Vollgas steigern bis es
cremig ist

=» probieren und ggf. zur geschmacklichen Abrundung nachwiirzen

c. Blockierte Entgiftung: Smoothie 11

Bild zur Veranschaulichung des mdglichen Problems: Es gibt zwei Klarbecken, eines
fir den regularen Tagesabfall und das andere fiur Sondermiull. Der Abfluss aus den
Becken ist immer nur entweder - oder. Immer nur ein Becken flieBt ab, es muss hin-
und-her gewechselt werden.

Normalerweise funktioniert das automatisch. Bei chronischen Krankheiten und/oder
sehr stressigen Situationen kann der Koérper nur noch unzureichend entgiften und
braucht Unterstitzung beim Wechsel, etwas das den ,Schieber" bedient mit dem der
Abfluss vom einen zum anderen Becken wechselt. Das kann Curcumin plus Piperin an
jedem zweiten Tag, hier ein Vorschlag:

= 2 gehdaufte TL Curcuma Pulver mit 10% schwarzem oder langem Pfeffer Pulver
(Piperin)

2 gehdaufte TL Gerstengras Pulver; alternativ: Weizengras, Moringa; es geht um
Chlorophyll

1TL Leindl, alternativ Fischdl, Algendl..; es geht um omega-Fettsdauren

ein paar Tropfen Vit-D3 (4000 IE)

mindestens 300mI| Wasser (ich bevorzuge Reismilch)

an den andern Tagen 1 leicht gehdauften TL Zeolith mit 10% Bentonit in
Wasser

L0 2
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1. Messung

Spurenelement /
Mineral

MaBnahme(n)

Empfehlungen

wie viel / oft
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CARDI/check

Das ist eine Analyse des Herzkreislaufsystems, der Arterienflexibilitdt, der
Herzkohdrenz und des Pulsindex mit dem Pulsoximeter. Ein wertvoller Blick auf
Stresszustand und -toleranz.

Ein gesundes Herz schlagt nicht wie ein Metronom, es schlagt variabel, flexibel. Und
das ist fur Gesundheit unerldsslich. Die Flexibilitat oder Schwankungen,
Herzfrequenzvariabilitdt (HRV) genannt, wird vom Zusammenspiel des sympathischen
und parasympathischen Tonus des autonomen Nervensystems hervorgerufen. Es ist
das unwillklrliche Nervensystem, das primitiven Gehirn, und es fungiert als Gas- und
Bremspedal was das Gleichgewicht des Kdrpers garantiert. Eine gute HRV zeigt gute
Gesundheit und wird Herzkoharenz oder kardiale Koharenz genannt.

Hoéhere Schwankungen der Herzfrequenz weisen auf eine gute Gesundheit und einer
ausgewogenen autonomen Funktion (Sympathikus und Parasympathikus) hin.

Mit dem Pulsoximeter des CARDI/check wird innerhalb weniger Minuten eine
Beurteilung des Stress-Zustandes und der Stress-Belastbarkeit sowie wichtiger
funktioneller Parameter des Herzkreislaufsystems erstellt. Die ermittelten Werte sind
vor allem im Bereich der praventiven Gesundheitsférderung und bei der ganzheitlichen
Beratung wertvoll.

Parameter:

Flexibilitat der Arterien

GefaBkontraktibilitat

Stresszustand

Stresstoleranz

Herzkoharenz: Eine niedrige Herzkohdrenz deutet auf eine Erhéhung der
sympathischen Aktivitat hin (Ergotropie). Dies findet typischerweise statt bei
erhdhte Stresslevels, Unruhe, Unausgeglichenheit und flhrt nicht selten zu
Schlafstérungen

® Respiratorischer Gewebeindex

® Pulsindex

Herzkoharenz kann durch freiwillige Praxis (Atmung, Emotion, Geist...) und durch
andere Mittel, korperliche Aktivitat, Pflege, Massage, Musik, regelmaBige Einnahme
bestimmter Produkte verbessert werden, was in steigende Gesundheit fihrt weil es
den gesamten Organismus synchronisiert und synchron halt. Begleiterscheinungen
sind Empathie und Wohlwollen.

Durch Stress wird das Herz chaotisch, verliert die Kohdrenz und die Synchronisation
des Organismus nimmt ab. Wer Stress bemerkt kann mit kohdarentem Atmen - einer
einfachen Atemiibung der Stressentfaltung entgegenwirken und sie mit einiger Ubung
stoppen, vorausgesetzt er/sie erinnert sich im Moment des Stresses an das koharente
Atmen und flahrt es durch. Das ist wie gesagt freiwillig. (siehe Stress-Tacho)
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GNIOM/check

Eine Analyse der Darmflora durch Hochdurchsatz-Sequenzierung der Darmbakterien-
DNS. Durch die ermittelten DNS-Sequenzen wird ein individuelles, kundenspezifisches
Mikrobiom-Profil erzeugt.

PARAMETER:  Darmdurchlassigkeit, ~Kennzahl Proteobakterien, Darmflora-Typ,
Entzliindungen, Ubersdauerung, Produktion von Butyraten, Produktion von Propionat,
Abbau von Sulfaten, Produktion von Azetat

Der G-NIOM/check analysiert die Darmflora mittels einer Hochdurchsatz-
Sequenzierung der Darmbakterien-DNS. Sie identifizieren alle bedeutsamen
Darmbakterien flr ein individuelles Mikrobiom-Profil. Die Auswertung enthalt
detaillierte Informationen Uber viele Mikroorganismen sowie Empfehlungen zur
Verbesserung der Balance. Ein einfach zu bedienendes Kit, das von den
Anwenderinnen und Anwendern bequem und privat zu Hause verwendet werden kann.
Die einzuschickende Stuhlprobe ist lediglich ein benutztes Stlick Toilettenpapier.
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