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Ein Wort zuvor

Wer »Blut« sagt, der spricht von »einem ganz besonderen Saft«. Denn un-
ser Blut ist nicht nur unser existenziell wichtiges und wunderbares fliis-
siges Organ — es ist auch aufgeladen mit jeder Menge Mythos und Ma-
gie: Es hat mit Leidenschaft zu tun, wenn es »heifS« wird. Mit Familie,
weil »Blut dicker als Wasser« ist. Mit Wut und Vergeltung, weil es sich in
»bdses Blut« verwandeln kann. Mit zweifelhaften Vorstellungen von bes-
seren Menschen mit »blauem«, »reinem« oder »starkem Blut«. Blut hat
mit dem Aberglauben zu tun, wihrend der Periode welkten die Rosen.
Und mit dem ewigen Kampf der Leistungssportler, ihr Blut vor einem
Wettkampf so geschickt zu optimieren, dass es nicht als »gedopt« aufFallt.

Blut ist ein besonderer Saft. Fiir mich als Arzt und Naturwissenschaft-
ler das wohl Faszinierendste, das ich je unter die Lupe genommen habe:
Weil Thr Blutbild fiir mich der Schliissel zu Threr Gesundheit ist. Zu Th-
rem Gliick. Ob Sie sich hauptsichlich von billigen Spaghetti ernihren
oder von bestem Eiweif3, ob Sie sich schlapp fiihlen oder souverin durchs
Leben gleiten wie ein Adler — das brau-
chen Sie mir nicht zu sagen. Das lese
ich prizise an Thren Blutwerten ab.

In diesem Buch méochte ich Thnen
einige Geheimnisse Thres fliissigen Or-
gans verraten. Ich zeige Thnen, welche
Spitzenleistungen IThr Blut in Threm
Korper vollbringt — wenn Sie ihm die
richtigen Bausteine génnen. Ich erzihle
Thnen Geschichten aus meiner Praxis,
die sich zwar anhéren wie Wunderhei-
lungen, tatsichlich aber nichts anderes
als das Ergebnis gesunder Blutwerte
sind. Und ich sage Ihnen, was Sie selbst

fiir bessere Blutwerte tun kénnen.




Dieses Wissen beruht auf vielen medizinischen Studien, vor allem
aber aus meiner Praxiserfahrung und auf den zahllosen Geschichten Ih-
rer eigenen Heilungen, von denen Sie mir in Thren Briefen berichten.
Nutzen Sie jetzt dieses Wissen fiir sich: Machen Sie Ihr Immunsystem
fit gegen Infekte, pumpen Sie Sauerstoff in Thr Hirn und Thre Muskeln,
driicken Sie Ihren Blutzucker — und wundern Sie sich nicht, wenn Sie
plotzlich gesiinder und leistungsfihiger sind als je zuvor. Oder sich zum
Marathon anmelden kénnen. Endlich.

Blut ist ein Thema, das mir ganz besonders am Herzen liegt. Weil ich
in meiner Praxis jeden Tag sehe, dass die fundierte Auseinandersetzung
mit diesem geheimnisvollen »Saft« das Leben von schwer kranken Pa-
tienten und Spitzensportlern, von Kindern und Senioren genauso um-
krempeln kann wie Thr Leben. Rechnen Sie also bei diesem Sachbuch
mit drei erfreulichen Nebenwirkungen:

Entlastung: Wenn etwas nicht glactlduft in Threm Leben, dann liegt
das oft eben nicht an mangelnder Disziplin oder mangelnder Leistungs-
fihigkeit, sondern ganz einfach an fehlenden Stoffen in Threm Blut.

Erklirung: Wenn Sie sich niedergeschlagen fiihlen, sind Sie nicht
automatisch »psychisch krank« oder »ausgebrannt«. Auch eine Depres-
sion kann Folge eines fehlenden Stoffes sein. Lithium zum Beispiel.
Oder Testosteron.

Ermutigung: Jeder kann seine Blutwerte messen lassen, mit seinem
(gut informierten!) Arzt genau hinschauen und konsequent handeln.
B-Vitamine auffiillen zum Beispiel, oder Eisen oder Zink. Wenn dann
Wunder passieren, ist das nicht verwunderlich.

Es sind die winzigen Vitalstoffe in Threm Blut, die erstaunliche Wirkun-
gen anstoflen. Wollen Sie auch ein Wunder? Worauf warten Sie noch?

Herzlichst, Thr

oy

VORWORT ’ ’






lhr Blut sagt

mehr als
1000 Worte

Blut ist Ihr Lebenselixier. Ist es gesund,
geht es lhnen gut. Fehlen wichtige Vital-
stoffe, fangen Sie sich Infekte ein, es fehlt
Ihnen an Antrieb, manchmal verschwin-
det sogar Ihr Lebensgliick. Sobald aber die
Liicken im Blutbild ausgeglichen sind, kommen
Gesundheit und Gliick zuriick. Ein Wunder? Eigent-
lich nicht. Wenn Sie wissen, was Ihr Blut kann und
was Sie selbst fiir gesunde Blutwerte tun kdonnen,
finden Sie Ihren eigenen Weg zur Heilung. Dieses
Kapitel zeigt lhnen, was Frohwerte sind und warum
sie so wunderbar wirken.



Beste Werte fiir ein
gesundes und
gliickliches Leben

Was denken Sie, wenn Sie Cholesterin horen? Richtig: Herzinfarks. Und
was kommt Thnen bei Blutzucker in den Sinn? Diabetes. Mehr Kostpro-
ben gefillig? Magnesium? Muskelkrimpfe. Cortisol? Stress. Und ein letztes
Beispiel: Leberwerte? Das ist ganz schlimm. Da denken Sie an Zirrhose.
Da beifSen Sie in Gedanken schon ins Gras.

Sehen Sie? Sie wissen schon eine Menge tiber Blut. Es stecke tief in
Thren Gehirnwindungen fest, dieses Wissen. Leider haben sich dabei die
schlimmen Fakten vor die guten Fakten geschoben. Es ist ja richtig, dass
Blutwerte Thnen wichtige Hinweise auf mégliche Erkrankungen geben
konnen. Deshalb nenne ich diese Werte auch immer wieder Drohwer-
te. Thr Hausarzt nimmt routinemifig nur diese Werte unter die Lupe.
Verbietet Thnen gebetsmiihlenartig Schweinefleisch bei erhéhtem Cho-
lesterin. Mahnt zu mehr Ruhe. Und? Hilft’s?

Darf’s ein bisschen mehr sein?

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass spezialisierte Sportmediziner
eine vollig andere Perspektive auf den Menschen haben als der Haus-
arzt um die Ecke? Elitemedizin auf der einen Seite, eine Medizin des
Gewdhnlichen auf der anderen Seite. Sportmediziner beschiftigen sich
mit durchtrainierten Menschen, die nur dann Héchstleistungen brin-
gen, wenn sie kerngesund sind. Und legen ganz selbstverstindlich vollig
andere Maf3stibe an als Hausirzte, die sich mit Patienten beschiftigen,
die solche Leistungen von sich selbst gar nicht erwarten.

Haben Sie sich auch einmal gewundert, dass ein Hermann Maier,
der ehemals weltbeste Skifahrer, nach Triimmerbruch beider Beine eben
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doch wieder Sieger wurde? Mit diesen Triimmerbriichen wire der Nor-
malbiirger berentet und zeitlebens an Kriicken. Was ist hier anders?

Es darfviel mehr sein

Dieses »anders« konnen Sie nachlesen auf jedem Laborbogen. Wenn Sie
beim Hausarzt Blutwerte bestimmen lassen, finden Sie darauf immer
»Normalwerte«. Haben Sie schon einmal tiberlegt, woher diese Normal-
werte kommen? Das sind die Werte, die herauskommen, wenn man den
Durchschnitt der kranken Bevélkerung zum Maf3stab erklirt. Also die
Durchschnittswerte derer, die krank zum Arzt gehen. Mit denen wer-
den Thre Werte verglichen. Kommt Ihnen das komisch vor? Mir auch.

Viele krinkliche, nicht besonders fitte Menschen im Lande fiihlen
sich durch solche Angaben aber beruhigt — und deren Hausirzte sowie-
so. Hoher Blutdruck und hoher Cholesterinspiegel im Alter scheinen ja
normal zu sein. Ein dicker Bauch ebenso. Dass die Kraft mit dem Alter
nachlisst und die Sexualicit vollig verschwindet — alles Konsens. Muss
so sein. Sagen diese Zahlen.

Aber ist das wirklich so? Fragen Sie doch mal auergewdhnliche
Menschen. Also solche, die mit 60 Marathon laufen, mit 68 auf Berge
klettern, mit 72 im Team rudern und sich mit 75 ganz selbstverstind-
lich zum Deutschen Turnfest anmelden. Die haben keinen hohen Blut-
druck. Keinen Wanst iiber dem Giirtel. Und auch unter dem Giirtel
noch Kraft. Die haben die Blutwerte, die ich als »normal« einschitze.

Wobei meine Einschitzung hiufig als fragwiirdig hingestellt wird.
»So hohe Blutwerte machen Leberschaden, Nierenschaden, Krebs,
heiflt es dann platt. »Uberdosis« wird geschimpft. Muss ja schlimm
sein. Klingt ja auch gleich nach Drogentod. Diese Einschitzung ist aber
grundfalsch. Falsch!

»In den Wohlstandsgesellschaften von heute sind

die Menschen gleichzeitig libererndhrt und mangel-
erndhrt.«

................. SARAH WIENER, SPITZENKOCHIN , . ..
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Die »offiziellen« Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Ernih-
rung (DGE) liegen meiner Einschitzung nach auf einem Level, der
gerade eben so hoch ist, dass Sie nicht zugrunde gehen. Bei manchen
Empfehlungen frage ich mich, in welchem Zeitalter wir nach Ansicht
der DGE leben. Beginnendes Industriezeitalter? Nachkriegszeit? Oder
doch noch Mittelalter? Geht es darum, die Bevolkerung gerade eben
gesund zu erhalten? Geht es darum, Skorbut, Beriberi und Rachitis ge-
rade eben so zu verhindern? Mir ist das zu wenig. Viel zu wenig. Mir
geht es darum, maglichst vielen Menschen ein méglichst gutes Leben
zu ermdglichen. Obne Adipositas, Allergien, Bluthochdruck, Diabetes,
Depression, Krebs. Dafiir mit einem Hochstmafd an kérperlicher und
geistiger Energie plus Gliicksgefiihl. Ich weif$: Das geht. Mit Vitalstof-
fen. Genauer: mit den richtigen Vitalstoffen in der richtigen Menge.
Mit so vielen Vitalstoffen, dass sich Thre Lebensqualitit deutlich von
der des Normalkranken abhebt. Oder wollen Sie sich mit weniger zu-
frieden geben? Warum sollten Sie?

Das Flaschenhals-Ph@anomen

So tbersetzt mein Lieblingsingenieur — er ist einer meiner sehr sport-
lichen Klienten — das Thnen bekannte Minimumgesetz von Justus von
Liebig. Sie erinnern sich? Der Einzelstoff, von dem Sie am wenigsten
im Blut haben, bestimmt Thr Leben. Ihre Lebensfreude, Thre Leistungs-
fahigkeit, Ihre Gesundheit. Und schicke mir folgenden Satz:

»Der Einfluss von Hindernissen nimmt mit der Néhe zum
Optimum exponenziell zu.«

Sehr schén auf den Punke gebracht. Das heifit: Je mehr Sie sich dem
Optimum Threr Leistungsfihigkeit nihern, desto mehr storen kleinste
Hindernisse. Auch kleine Defizite in Threm Zinkspiegel, bei Ihren Ei-
senwerten, beim Level von Vitamin C. Dann kommt’s wirklich darauf
an. Im Hochleistungssport entscheidet sich durch diese Werte, ob Sie
die 100-Meter-Strecke in 9,8 oder 9,6 Sekunden laufen. Im Topmana-
gement entscheidet sich hier, ob Sie nach zehn Stunden Verhandlungen
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faule Kompromisse schlieffen oder ob Sie Ihren kithlen Kopf und Ihre
gute Laune behalten und perfekte Ergebnisse nach Hause bringen. In
der Sprache meines Ingenieurs klingt das so:

»Von einer Menge anndhernd gleich groBer Widerstdnde
nur einen Teil zu eliminieren, bringt wenig. Erst wenn
der letzte Widerstand — der Flaschenhals — beseitigt ist,
kommt das volle Potenzial zum Tragen. Es erfolgt eine
Leistungsexplosion.«

Wie wahr. Haben viele von Thnen selbst erlebt und mir in eindriickli-
chen Briefen geschildert. Jedenfalls biindelt der Ingenieur, gestiitzt auf
seine eigenen korpetlichen Erfahrungen, unser Wissen so treffend, dass
ich es in seinen Worten wiedergebe:

»Eine blinde, unkontrollierte Gabe von einzelnen
Bausteinen bringt wenig bis gar nichts, héchstens
Verunsicherung.

Man muss die Defizite ermitteln, und zwar alle, und

zwar durch professionelles Messen. Statt durch Raten.
Man muss aus Erfahrung die Defizite gewichten. Also die
Relevanz der einzelnen Werte kennen. Also schon vorher
einschétzen kénnen, welche Wirkung nach dem Stopfen
der L6cher eintritt.

Man muss wissen, wie man die Defizite beseitigen kann.
Und dies konsequent tun.

Man muss anschlieBend erneut messen und eine neue
Prioritétenliste erstellen.

Die Iterationsschleife (Wiederholungsschleife) aus Messen
und Beseitigen ist so lange zu durchlaufen, bis sdmtliche
Minima aufgehoben sind.«

Genau das verstehe ich unter Molekularmedizin. So wirke Epigenetik.
Hervorgehoben wird hier die Idee des Nachmessens. Viele von Thnen

15
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sind nach einer Blutanalyse, einer Substitution mit Eisen, Vitamin D,
Testosteron schon ganz zufrieden. Einverstanden.

Sie konnen aber viel, viel, viel mehr erreichen, wenn Sie mehrfach
nachmessen. Das kann ja notfalls auch der Hausarzt. Bis die einzelnen,
vorher falschen Werte wirklich stimmen, wirklich optimiert sind.

Will sagen: Das Leben kann noch so sehr viel schéner werden. Glau-
ben Sie mir: Ich hab’s doch personlich erlebt.

Wie viel ist zu viel?

Viele von Thnen sind verunsichert, wenn es um die richtigen Werte geht.
Lese ich in meinem Forum unter www.strunz.com. Kleiner Trost: Auch
die Experten auf oberster Ebene sind verunsichert. Streiten sich. Weil es
eben nicht so einfach ist mit der Definition dessen, was wirklich »rich-
tig« ist. Nehmen Sie das Beispiel Vitamin D.

2010 hat die Gesundheitsbehérde in den USA eine tdgliche Minimal-
dosis Vitamin D von 600 I.E. empfohlen, unsere Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE) sprach sich fiir 800 L.E. aus. Véllig unerwartet
aber hat die National Academy of Sciences ohne Weiteres 4000 1.E.
tdglich als sicher bezeichnet.

Ja, was denn nun?

Daraufhin haben Professor Frank C. Garland von der Universitit
San Diego und seine Mannschaft alles zusammengetragen, was man
iiber Vitamin D bisher erforscht hat, und fassen zusammen, dass Er-
wachsene tiglich 4000 bis 8000 L.E. VitaminD bendotigen, um das
Risiko einer ganzen Reihe von Krankheiten zu halbieren (also minus
50%!), nimlich

e Dickdarmkrebs,
e multiple Sklerose,
e Diabetes Typ .

Sein Kollege, Professor Robert Heaney von der Universitdt Creigh-
ton, bestitigt diese Einschitzung, wenn er schreibt: Die Einnahme von

VitaminD in einer Dosis von 1000 bis 10 000 i.E. und eine Serum-
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25-Hydroxyvitamin-D-Konzentration von 60 bis 80 ng/ml »may be
needed to reduce cancer risk« — also kénnte notwendig sein, um das
Krebsrisiko zu senken. Jetzt ein grofler Sprung: Auflerdem fiihre die
Einnahme von bis zu 40000 i.E. VitaminD ¢iglich wahrscheinlich
nicht zu einer »Vitamin D toxicity«, also zu einer gefihrlichen Uberdo-
sierung. (Quelle: htep://ar.iiarjournals.org/content/31/2/607 full)

Dummerweise haben nur 10 Prozent der US-Bevélkerung diesen
erwiinschten Blutspiegel. Noch schlimmer hier, im wenig sonnenver-
wohnten Deutschland. Diesen erforderlichen Blutspiegel haben jeden-
falls in meiner Praxis weniger als 5 Prozent von Thnen. Wenn Sie sich
jetzt noch einmal die obige kleine Auswahl an doch sehr ernsten Krank-
heiten angucken und sich vielleicht doch ganz langsam an den Ge-
danken gewdhnen, dass Vitamine sehr viel stirker wirken als fast jedes
bisher erfundene Medikament, dann sollten Sie vielleicht doch noch
einmal dariiber nachdenken, Thren Blutspiegel zu bestimmen.

Prazise Medizin statt Gliicksspiel

Menschen, die sich nach dem Motto »Darf’s etwas mehr sein?« verwoh-
nen, erkennen Sie sofort: Sie sind spritzig und drahtig, sie sind kraft-
voll, voller Tatendrang, sprudeln vor Energie. Souverine Siegertypen.
Gut drauf. Mit klarem Blick. Wer nicht dazugehére, fithle sich schnell
bedroht von solchen Typen. Genervt. Empfiehlt dann gerne gewohnli-
chere Werte, um diese Menschen zuriickzuholen ins MittelmafS.

Sehe ich nicht so. Das wissen Sie. Dennoch an dieser Stelle ein klei-
nes Warnschild: Das Motto »viel hilft viel« funktioniert nicht, wenn es
um Ihre gesunden Blutwerte geht. Warum?

Zu viel des Guten bringt das System aus dem Gleichgewicht. So
kénnen Sie mit massiven Gaben von Vitamin C Ihrem Magen Scha-
den zuftigen.

Ab einer bestimmten Dosis hilft mehr auch nicht mehr. Sie erzeu-
gen dann nur teuren Urin. Beispiel Magnesium.

Tatsichlich sind in Einzelfillen sogar Leberschiden moglich.
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Spielen Sie am bunten Regal fiir Nahrungserginzungsmittel in Ihrer
Drogerie also nicht einfach Gliicksspiel. Damit verspielen Sie im Zwei-
felsfall nur viel Geld und schaden auflerdem Threr Gesundheit. Wenn
Sie genau wissen wollen, was Thnen fehlt, dann lassen Sie es auch ge-
nau nachmessen. Und lassen Sie sich die Werte interpretieren von ei-
nem Arzt, der sich tatsichlich damit auskennt. Stichwort Molekular-

mediziner.

Das Blut in Ordnung bringen
Sogar das schwere, alte Schlacheschiff, also die Schulmedizin, dndert
ganz langsam, aber stetig seine Richtung. Weg von der Resignationsbe-
handlung und hin zur Frohmedizin. Zur aktiven Heilung. Die ja ent-
scheidend auf die Mithilfe und auf die Eigenverantwortung des Patien-
ten angewiesen ist. Also auf Thre.

Woran man diese Anderung der Fahrtrichtung erkennt? An Vor-
bildern wie Professor Halle aus Miinchen, der mit dem Fahrrad in die
Klinik strampelt. Und seinen Patienten statt Tabletten Bewegung und
Anstrengung verschreibt. Sport! Das hat schon seine Wirkung, wenn
ein Universitdtsprofessor auf diesen Kurs einschwenkt. Und nicht nur
so ein kleiner Sportmediziner, so ein Exot, der woméglich selbst jeden
Morgen durch die Wilder luft und der das auch noch fiir normal hilt.

Anfang 2015 zeigten sich zwei weitere Universititsprofessoren im
Fernsehen (3SAT, nano, 27.02.2015, 19.30 Uhr), Donat R. Spahn
vom Universitdtshospital Ziirich und Behrouz Mansouri vom Inselspi-
tal Bern. Diese beiden verbliifften mit folgender Idee: Es sollte doch,
bitte schén, vier Wochen vor jeder Operation das Blut der Patienten in
Ordnung gebracht werden.

Fiir mich waren das mehrere Frohbotschaften auf einen Streich:

Macht den Patienten ein bisschen gesiinder, bevor ihr operiert. Nicht
nachher. Wenn’s oft zu spit ist.

Und: Schaut euch doch vor der OP genau an, wo es beim Patien-
ten ungesund aussicht. Greift aktiv in das Blutbild ein, bevor ihr zum
Messer greift.
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Also Bluttuning.
Also Molekularmedizin.

Das finde ich ungeheuerlich aufregend. Das ist genau der Weg, den ich
Ihnen in diesem Buch skizzieren will. Wobei mein Ziel ja ein ganz an-
deres ist: Mir geht es nicht nur darum, Sie auf ein immer noch recht
jaimmerliches Minimum an Gesundheit zu hieven, damit Sie nach der
OP nicht auch noch eine Bluttransfusion brauchen. Wie so viele der
30 Prozent Deutschen, die unter einer Animie leiden. Die sie sich oft-
mals selbst eingehandelt haben, weil sie, statt sich mit bestem Eiweif§
zu verwohnen, statt frische Lebensmittel mit viel Folsiure, Eisen, Bi
zu genief8en, viel zu oft beim Pizzaofen gelandet sind.

Hippokrates hats laut gerufen: »Die Nahrung soll dein Heilmittel
seinl« Und zwei Schweizer Professoren entdecken das heute wieder. Nun
denn. Fiir Sie, fiir mich, fiir uns sind das keine Neuigkeiten. Neu ist al-
lenfalls, dass sich letztendlich doch etwas bewegt in der Schulmedizin.
Langsam. Aber immerhin.

Bitte nicht an Zahlen kleben

»Genaue Zahlen, bitte!« — das schreiben Sie mir immer wieder. Sie wol-
len die Zauberformel von mir. Den exakten Wert, der Sie endlich ge-
sund und glicklich macht. Verstehe ich ja. Ich habe mich trotzdem
entschieden, in diesem Buch keine »Idealwerte« zu veroffentlichen. Aus
guten Griinden:

Nicht alles ist fiir jeden gut: Selbstverstindlich habe ich mich mit
jedem einzelnen Blutwert intensiv beschiftigt, und ich habe auch fiir je-
den einzelnen Wert eine Vorstellung dariiber entwickelt, wo dieser ide-
alerweise liegen kdnnte. Dennoch ist es nicht so, dass fiir jeden Men-
schen die gleichen Werte ideal sind. Es kommt eben darauf an, ob Sie
als Frau gerade Dirillinge bekommen haben oder ob Sie Triathlon laufen.
Ob Sie als Mann zwei Meter grof§ sind und hauptsichlich aus Muskel-
paketen bestehen oder ob Sie klein, leicht und drahtig daherkommen
(Typ: Jockey). Haben Sie einen Stoffwechsel, der ohnehin schon auf
Hochtouren liuft? Oder schon immer einen besonders niedrigen Blut-
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