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Metabolic Typing

von Arnold H. Lanz, kant. appr. Heilpraktiker

Ernahrungslehren gibt es wie Sand am Meer. Sie veritteln Erndhrungs-Grundwissen,
kénnen aber die eine wohl wichtigste Frage nicht atworten: Was genau kann ich als
Individuum wirklich verdauen?

Jede Ernahrungslehre enthalt Aussagen - aber leidericht individuelle

Fast jeder Mensch hat schon eine oder mehrere Emggiehren ausprobiert, sei es
Trennkost, die Blutgruppen-Ernahrung, Lowcarb Askader eine der vielen Schlankheits-
Diaten. Und vermutlich ergeht es fast allen gle@bs eigentliche Ziel (z.B. Vermeiden von
Blahungen, Aufstossen, Mudigkeit, Reizdarm, Abban Webergewicht usw.) wird nicht
oder nicht nachhaltig erreicht. Vielmehr setzt gleftirchtete Jo-Jo Effekt ein.

Jede Ernahrungslehre enthalt Allgemeinwissen zo@liiung — und kann damit hilfreich sein.
Leider ist aber keine Lehre wirklich persénlichgtgich wir Menschen alle hdchst individuell
sind: Gesicht, Haare, Augen, Ohren, Statur, DNA rd uinsbesondere auch der
Verdauungsapparat. Wir alle haben eine personlidresensart und Lebensweise. Wir
verfligen uber einen individuellen Fingerabdruck, aies einzigartig macht. Unsere Organe,
Gehirnstrukturen, Nervensystem sind individuell updrsonlich. Wie kdnnte da eine
allgemeine Ernahrungslehre jemals wirklich genligen?

Allgemeinwissen

Ernahrungslehren méchten ein maglichst breites tBp@kabdecken, damit sie fur alle
Menschen giltig sind — und passen damit letztlidhmémanden wirklich genau. Zwar
enthalten Sie Ernahrungs-Allgemeinwissen. Sie wezsB. auf die Problematik geharteter
Fette und raffinierter Produkte hin. In diesem 8ienthalten Erndhrungslehren Positives. Mit
Trennkost beispielsweise kann man abnehmen — z@stits zu einem gewissen Punkt. Mit
Diaten ebenso — doch leider sind viele Diaten seegiig, dass sie uns rasch verleiden.
Glucklicherweise verleiden sie uns, denn einigé sinch richtiggehend geféhrlich. Sie
laugen uns aus, stéren den Wasserhaushalt, briegeBlutzuckerspiegel durcheinander
usw. Was danach kommt kennen wir zur Genuige: DdpJéffekt. Oder das was friher als
»<Auszehrung" bekannt war.

Deshalb nochmals die Frage: Gibt es denn wirkleind Ern&hrungslehre die unsere
menschliche Individualitat beriicksichtigt? Eine teshdie es jedem Einzelnen erlaubt, das zu
essen, was er wirklich bendtigt und das seine GHwinfordert?

Stoffwechseltypisierung, Metabolic Typing

Doch es gibt sie und sie hat eine lange Geschi@BtE erforschte Pottenger die Symptome
visceraler Stérungen. Ihm folgten viele weiteredeber: Williams, Watson, D’Adamo,
Kelley, Wolcott um einige zu nennen. Sie erforsnlden menschlichen Stoffwechsel, trugen
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Mosaiksteine zusammen, die es heute erlaubenpdiigduell unterschiedlichen
Stoffwechsel-Faktoren wie das Nervensystem, dabréenungssystem, die Driisentypen
usw. zu gewichten um so zu bestimmen, welche Nasmaiitel individuell die Besten sind.
1983 sprach man vom Dominanzfaktor, 1987 waren@Rie gefunden (und man sprach
vom Healthexcel System), spater wurde der Stimesist etztlich fuhrten diese Vorarbeiten
in den USA zu Metabolic-Typing, der individuelleto8wechsel-Bestimmung.

Hoch interessant ist die Entdeckung, dass deriohaille Stoffwechsel nicht nur bestimmt
was man essen sollte, sondern auch wie unser Grgasidaraus einen Koérper formt. Damit
war auch erklart, warum der eine gross und quadtatder andere eine Bohnenstange ist.
Oder warum viele Damen zu breiten Huften neigers éieser Erkenntnis lassen sich
Empfehlungen fiir den nachhaltigen Abbau von Ubeiggwind die individuell sinnvolle
Sportart ableiten.

Doch zurtick zur Erndhrung. So gut das Metablic igWissen auch ist, es hat einen
Nachteil: Wie kann man denn nun all die notwendigeaktoren, die Parameter, die unsere
Verdauung steuern zusammentragen? Wie kann Metabgping in die Praxis umgesetzt
werden?

Fragebogen-Techniken

Zunachst wurde ein Fragen-Katalog entwickelt, geerendglichen sollte, die Verdauungs-
Parameter zu bestimmen. Dieses erste Instrumestlithte Nachteile: es ist sehr
zeitaufwendig und deshalb auch teuer. In den US#iekelte sich Metabolic Typing
deshalb zunachst als eine Hip-Ernahrung fur SujpbeeAuch hierzulande wird diese
Technik angeboten. Auch hier ist sie teuer — uctitrsonderlich genau. Viele Fragen lassen
sich nicht einfach mit Ja oder Nein beantwortenclAdie riesige Anzahl der Fragen ist ein
Problem. Nach etwa einer Stunde neigt fast jedenndazu Mittelwerte anzukreuzen. So
kann die individuell richtige Erndhrung nicht width gefunden werden.

Metabolic Balance

Metabolic Balance versucht die Verdauungs-Paranaeiedem Blut auszulesen. Damit wird
auch diese Methode kostspielig und zeitaufwenddgnddas Laborergebnis muss abgewartet
werden. Dazu kommt, dass nicht wirklich alle notdigen Parameter aus dem Blut
ausgelesen werden kdénnen. So ist Metabolic BaleimeeMischung aus allgemeinen
Ernahrungs-Empfehlungen (wie z.B. Fett und Statkeeduzieren) und einem individuellen
Anteil.

Kinesiologische Stoffwechsel-Typisierung

Ein deutscher Heilpraktiker kam auf die Idee, dexdauungs-Parameter (die Stoffwechsel-
Typen) energetisch mittels Kinesiologie zu bestimnt&r entwickelte das EVA 3000 Gerat,
das als weiterentwickelte Bioresonanz gelten k&oich mit diesem Gerat kdnnen nicht ganz
alle Verdauungs-Parameter erfasst werden. Trotasledneses kinesiologische Vorgehen ein
Meilenstein. Die Methode wird heute meist unter déamen Metablic Typing angeboten
und hat erhebliche Vorteile: Sie ist genau und larkindividuell. Die Analyse und
Auswertung dauern nur wenige Minuten. Immerhin rdB8 Nahrungsmittel lassen sich so
individuell einteilen in besonders empfehlenswantjtrale, wenig geeignete und dringend
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zu meidende. Dank dem verhéaltnismassig geringetadferand ist Metabolic Typing
ausserdem deutlich billiger als alle anderen Metinod

Nahrung als Heilmittel

Wir verflgen heute Uber ein viel breiteres NahraAggebot als vor 100 Jahren. Theoretisch
musste es somit einfacher sein, das Richtige 2negsgider ist es genau umgekehrt: die
Vielfalt, insbesondere die Vielfalt an neu entwiltée, verfeinerten Nahrungsmitteln
erschwert die korrekte Auswahl ganz erheblich. &mtGrund ist die Uberbordende Werbung
mit Halbwahrheiten. Zu wissen was uns gut tut, Magenkrampfe verhindert, was
Verstopfung wirksam aufhebt, was Ubergewicht naltithabbaut, ist heute mehr als eine
Wissenschaft. Warum nehmen viele Menschen zu, obswelsich so genannt gesund
ernahren? Warum nehmen andere Menschen nicht mohbkie es gerne mochten? Warum
leiden so viele Menschen unter Reizdarm, Verstapf@téhungen, allergischen Reaktionen
oder saurem Aufstossen? Die Antwort ist einfach:eé8nahren sich nicht individuell, nicht
ihrem Stoffwechsel-Typ entsprechend. Dank Metabb{iping ist die individuelle
Typbestimmung nun problemlos und in kirzester &giglich.

Hippokrates forderte bereits 460 v. Chr: ,Lasstahrung eure Heilmittel sein®. Er wusste,
dass Gesundheit nur mdglich ist, wenn die BasesEdnahrung stimmt. Nie war es so einfach
diese uralte Weisheit umzusetzen — und davon h@enstnlich zu profitieren.

Anhang:

Buchtyp: Essen was mein Kdrper braucht

Zur Metabolic Typing Forschung sind in den USA negbrBlcher erschienen. Das wohl
bekannteste wurden von William L. Wolcott verfagst.wurden 2002 durch Peter Konigs
Ubersetzt.

-Essen was mein Koérper braucht.“(VAK Verlag, Kiranen, ISBN Nr. 3-935767-08-0).

Allgemeinwissen Ernahrung
Ernahrung und Ernahrungslehren mogen verwirrerchemsen, doch das Wichtigste,
allgemein Glltige, lasst sich in wenigen Wortenesag

« Verwenden Sie moglichst nur frisclundprodukte, so z.B. Kartoffeln, Essig und Ol,
Fleisch in seiner Grundform (z.B. Kotelett). Meidsie jede Form von verarbeiteten,
zubereiteten, raffinierten, aufbereiteten, angéeiten, aromatisierten, haltbar gemachten
Produkten (z.B. Stocki, Fertigrosti, Fertig-GrafiBslat-Dressings, Wirste).

* Vermeiden Sie Extremewie z.B. Verzicht auf Fett, Fleisch-Diéaten, strenggetarische
Kost: Jeder Mensch bendétig grundsatzlich alle Nedirungs-Grundelemente:
Kohlenhydrate, Proteine und Fette. Dank Metabolipiiig bzw. EVA kann das
individuell richtige Mengenverhéltnis eindeutig besnt werden.
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Wahlen Sie Fette besonders kritisch: Verwenderz&ie kochen, braten, erhitzen
Kokosfett, flr die Salatsauce Olivendl, aufs Brot Kokosteter Butter.
(Buchempfehlung: Kokosfett, Ideal fir Geenuss, @dund Gewicht. Von Peter Konigs,
VAK Verlags-Gmbh, Kirchzarten bei Freiburg, 2003)

Essen Sienindestens drei Mal taglich morgens, mittags, abends. Halten Sie
Essenspausen von 3 — 5 Stunden ein, fullen Sia |Benzintank” nach jeweils 3 -5
Stunden auf. Unser Organismus ist auf regelmad&gpeungszufuhr angewiesen.

Vermeiden Sie jede Form vaufbereiteten Getranken insbesondere zucker-, koffein-
und kohlensaurehaltige. Trinken Sie taglich genddeazitungs-Wasser. Trinken Sie nicht
zum Essen sondern bis etwa eine halbe Stunde worZbzei Stunden nach dem Essen.
Wasser kann nicht durch Tee oder Kaffee ersetaieverKaffee, gewisse Tee-Sorten,
Wein, Bier usw. sind individuell, je nach Ergebder Analyse zusatzlich zum
Leitungswasser erlaubt, geduldet oder notwendig.
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