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Ein Wort zu vor
Wer »Blut« sagt, der spricht von »ei nem ganz be son de ren Saft«. Denn un-
ser Blut ist nicht nur un ser exis ten zi ell wich ti ges und wun der ba res flüs-
si ges Or gan – es ist auch auf ge la den mit je der Men ge My thos und Ma-
gie: Es hat mit Lei den schaft zu tun, wenn es »heiß« wird. Mit Fa mi lie, 
weil »Blut di cker als Was ser« ist. Mit Wut und Ver gel tung, weil es sich in 
»bö ses Blut« ver wan deln kann. Mit zwei fel haf ten Vor stel lun gen von bes-
se ren Men schen mit »blau em«, »rei nem« oder »star kem Blut«. Blut hat 
mit dem Aber glau ben zu tun, wäh rend der Pe ri ode welk ten die Ro sen. 
Und mit dem ewi gen Kampf der Leis tungs sport ler, ihr Blut vor ei nem 
Wett kampf so ge schickt zu op ti mie ren, dass es nicht als »ge dopt« auf ällt.

Blut ist ein be son de rer Saft. Für mich als Arzt und Na tur wis sen schaft-
ler das wohl Fas zi nie rend ste, das ich je un ter die Lupe ge nom men habe: 
Weil Ihr Blut bild für mich der Schlüs sel zu Ih rer Ge sund heit ist. Zu Ih-
rem Glück. Ob Sie sich haupt säch lich von bil li gen Spa ghet ti er näh ren 
oder von bes tem Ei weiß, ob Sie sich schlapp füh len oder sou ve rän durchs 

Le ben glei ten wie ein Ad ler – das brau-
chen Sie mir nicht zu sa gen. Das lese 
ich prä zi se an Ih ren Blut wer ten ab.

In die sem Buch möch te ich Ih nen 
ei ni ge Ge heim nis se Ih res flüs si gen Or-
gans ver ra ten. Ich zei ge Ih nen, wel che 
Spit zen leis tun gen Ihr Blut in Ih rem 
Kör per voll bringt – wenn Sie ihm die 
rich ti gen Bau stei ne gön nen. Ich er zäh le 
Ih nen Ge schich ten aus mei ner Pra xis, 
die sich zwar an hö ren wie Wun der hei-
lun gen, tat säch lich aber nichts an de res 
als das Er geb nis ge sun der Blut wer te 
sind. Und ich sage Ih nen, was Sie selbst 
für bes se re Blut wer te tun kön nen.
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Die ses Wis sen be ruht auf vie len me di zi ni schen Stu di en, vor al lem 
aber aus mei ner Pra xis er fah rung und auf den zahl lo sen Ge schich ten Ih-
rer ei ge nen Hei lun gen, von de nen Sie mir in Ih ren Brie fen be rich ten. 
Nut zen Sie jetzt die ses Wis sen für sich: Ma chen Sie Ihr Im mun sys tem 
fit ge gen In fek te, pum pen Sie Sau er stof in Ihr Hirn und Ihre Mus keln, 
drü cken Sie Ih ren Blut zu cker – und wun dern Sie sich nicht, wenn Sie 
plötz lich ge sün der und leis tungs fä hi ger sind als je zu vor. Oder sich zum 
Ma ra thon an mel den kön nen. End lich.

Blut ist ein The ma, das mir ganz be son ders am Her zen liegt. Weil ich 
in mei ner Pra xis je den Tag sehe, dass die fun dier te Aus ein an der set zung 
mit die sem ge heim nis vol len »Saft« das Le ben von schwer kran ken Pa-
ti en ten und Spit zen sport lern, von Kin dern und Se nio ren ge nau so um-
krem peln kann wie Ihr Le ben. Rech nen Sie also bei die sem Sach buch 
mit drei  er freu li chen Ne ben wir kun gen:

• Ent las tung: Wenn et was nicht glatt läuft in Ih rem Le ben, dann liegt 
das oft eben nicht an man geln der Dis zi plin oder man geln der Leis tungs-
fä hig keit, son dern ganz ein fach an feh len den Stof en in Ih rem Blut.

• Er klä rung: Wenn Sie sich nie der ge schla gen füh len, sind Sie nicht 
au to ma tisch »psy chisch krank« oder »aus ge brannt«. Auch eine De pres-
si on kann Fol ge ei nes feh len den Stof es sein. Li thi um zum Bei spiel. 
Oder Tes tos te ron.

• Er mu ti gung: Je der kann sei ne Blut wer te mes sen las sen, mit sei nem 
(gut in for mier ten!) Arzt ge nau hin schau en und kon se quent han deln. 
B-Vi ta mine auf ül len zum Bei spiel, oder Ei sen oder Zink. Wenn dann 
Wun der pas sie ren, ist das nicht ver wun der lich.

Es sind die win zi gen Vi tal stof e in Ih rem Blut, die er staun li che Wir kun-
gen an sto ßen. Wol len Sie auch ein Wun der? Wor auf war ten Sie noch?

Herz lichst, Ihr
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Ihr Blut sagt 
mehr als 
1000 Wor te

Blut ist Ihr Le bens eli xier. Ist es ge sund, 
geht es Ih nen gut. Feh len wich ti ge Vi tal
stof fe, fan gen Sie sich In fek te ein, es fehlt 
Ihne n an An trieb, manch mal ver schwin
det so gar Ihr  Le bens glück. So bald aber die 
Lü cke n im Blut bild aus ge gli chen sind, kom men 
Ge sund heit und Glück zu rück. Ein Wun der? Ei gent
lich nicht. Wenn Sie wis sen, was Ihr Blut kann und 
was Sie selbst für ge sun de Blut wer te tun kön nen, 
fin den Sie Ih ren ei ge nen Weg zur Hei lung. Die ses 
Ka pi tel zeigt Ih nen, was Froh wer te sind und war um 
sie so wun der bar wir ken.
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Bes te Wer te für ein 
ge sun des und 
glück li ches Le ben
Was den ken Sie, wenn Sie Cho les te rin hö ren? Rich tig: Herz in farkt. Und 
was kommt Ih nen bei Blut zu cker in den Sinn? Dia be tes. Mehr Kost pro-
ben ge fäl lig? Ma gne si um? Mus kel krämp fe. Cort isol? Stress. Und ein letz tes 
Bei spiel: Le ber wer te? Das ist ganz schlimm. Da den ken Sie an  Zir rho se. 
Da bei ßen Sie in Ge dan ken schon ins Gras.

Se hen Sie? Sie wis sen schon eine Men ge über Blut. Es steckt tief in 
Ih ren Ge hirn win dun gen fest, die ses Wis sen. Lei der ha ben sich da bei die 
schlim men Fak ten vor die gu ten Fak ten ge scho ben. Es ist ja rich tig, dass 
Blut wer te Ih nen wich ti ge Hin wei se auf mög li che Er kran kun gen ge ben 
kön nen. Des halb nen ne ich diese Wer te auch im mer wie der Droh wer
te. Ihr Haus arzt nimmt rou ti ne mä ßig nur diese Wer te un ter die Lupe. 
Ver bie tet Ih nen ge bets müh len ar tig Schwei ne fleisch bei er höh tem Cho-
les te rin. Mahnt zu mehr Ruhe. Und? Hilft’s?

Darf’s ein biss chen mehr sein?

Ist Ih nen schon ein mal auf ge fal len, dass spe zia li sier te Sport me di ziner 
ei ne völ lig an de re Per spek ti ve auf den Men schen ha ben als der Haus-
arzt um die Ecke? Eli te me di zin auf der ei nen Sei te, eine Me di zin des 
Ge wöhn li chen auf der an de ren Sei te. Sport me di zi ner be schäf ti gen sich 
mit durch trai nier ten Men schen, die nur dann Höchst leis tun gen brin-
gen, wenn sie kern ge sund sind. Und le gen ganz selbst ver ständ lich völ lig 
an de re Maß stä be an als Haus ärz te, die sich mit Pa ti en ten be schäf ti gen, 
die sol che Leis tun gen von sich selbst gar nicht er war ten.

Ha ben Sie sich auch ein mal ge wun dert, dass ein Her mann Maier, 
der ehe mals welt bes te Ski fah rer, nach Trüm mer bruch bei der Bei ne eben 

Strunz_Blut_CC15.indd   12 03.11.2015   09:20:31



13

Ih
R

 B
lu

T 
s

a
g

T 
m

eh
R

 a
ls

 1
0

0
0

 W
O

R
 Te

doch wie der Sie ger wur de? Mit die sen Trüm mer brü chen wäre der Nor-
mal bür ger be ren tet und zeit le bens an Krü cken. Was ist hier an ders?

Es darf viel mehr sein
Die ses »an ders« kön nen Sie nach le sen auf je dem La bor bo gen. Wenn Sie 
beim Haus arzt Blut wer te be stim men las sen, fin den Sie dar auf im mer 
»Nor mal wer te«. Ha ben Sie schon ein mal über legt, wo her diese Nor mal-
wer te kom men? Das sind die Wer te, die her aus kom men, wenn man den 
Durch schnitt der kran ken Be völ ke rung zum Maß stab er klärt. Also die 
Durch schnitts wer te de rer, die krank zum Arzt ge hen. Mit de nen wer-
den Ihre Wer te ver gli chen. Kommt Ih nen das ko misch vor? Mir auch.

Vie le kränk li che, nicht be son ders fit te Men schen im Lan de füh len 
sich durch sol che An ga ben aber be ru higt – und de ren Haus ärz te so wie-
so. Ho her Blut druck und ho her Cho les te rin spie gel im Al ter schei nen ja 
nor mal zu sein. Ein di cker Bauch eben so. Dass die Kraft mit dem Al ter 
nach lässt und die Se xua li tät völ lig ver schwin det – al les Kon sens. Muss 
so sein. Sa gen diese Zah len.

Aber ist das wirk lich so? Fra gen Sie doch mal au ßer ge wöhn li che 
Men schen. Also sol che, die mit 60 Ma ra thon lau fen, mit 68 auf Ber ge 
klet tern, mit 72 im Team ru dern und sich mit 75 ganz selbst ver ständ-
lich zum Deut schen Turn fest an mel den. Die ha ben kei nen ho hen Blut-
druck. Kei nen Wanst über dem Gür tel. Und auch un ter dem Gür tel 
noch Kraft. Die ha ben die Blut wer te, die ich als »nor mal« ein schät ze.

Wo bei mei ne Ein schät zung häu fig als frag wür dig hin ge stellt wird. 
»So hohe Blut wer te ma chen Le ber scha den, Nie ren scha den, Krebs«, 
heißt es dann platt. »Über do sis« wird ge schimpft. Muss ja schlimm 
sein. Klingt ja auch gleich nach Dro gen tod. Diese Ein schät zung ist aber 
grund falsch. Falsch!

»In den Wohl stands ge sell schaf ten von heu te sind 
die Men schen gleich zei tig über er nährt und man gel-
er nährt.«

SA RAH WIE  NER,  SPIT  ZEN KÖ CHIN
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Die »of  zi el len« Emp feh lun gen der Deut schen Ge sell schaft für Er näh-
rung (DGE) lie gen mei ner Ein schät zung nach auf ei nem Le vel, der 
ge ra de eben so hoch ist, dass Sie nicht zu grun de ge hen. Bei man chen 
Emp feh lun gen fra ge ich mich, in wel chem Zeit al ter wir nach An sicht 
der DGE le ben. Be gin nen des In du strie zeit al ter? Nach kriegs zeit? Oder 
doch noch Mit tel al ter? Geht es dar um, die Be völ ke rung ge ra de eben 
ge sund zu er hal ten? Geht es dar um, Skor but, Be ri be ri und Ra chi tis ge-
ra de eben so zu ver hin dern? Mir ist das zu we nig. Viel zu we nig. Mir 
geht es dar um, mög lichst vie len Men schen ein mög lichst gu tes Le ben 
zu er mög li chen. Ohne Adi pos itas, All er gi en, Blut hoch druck, Dia be tes, 
De pres si on, Krebs. Da für mit ei nem Höchst maß an kör per li cher und 
geis ti ger En er gie plus Glücks ge fühl. Ich weiß: Das geht. Mit Vi tal stof-
fen. Ge nau er: mit den rich ti gen Vi tal stof en in der rich ti gen Men ge. 
Mit so vie len Vi tal stof en, dass sich Ihre Le bens qua li tät deut lich von 
der des Nor mal kran ken ab hebt. Oder wol len Sie sich mit we ni ger zu-
frie den ge ben? War um soll ten Sie?

Das Fla schen halsPhä no men
So über setzt mein Lieb lings in ge nieur – er ist ei ner mei ner sehr sport-
li chen Klien ten – das Ih nen be kann te Mi ni mum ge setz von Jus tus von 
Lie big. Sie er in nern sich? Der Ein zel stof, von dem Sie am we nigs ten 
im Blut ha ben, be stimmt Ihr Le ben. Ihre Le bens freu de, Ihre Leis tungs-
fä hig keit, Ihre Ge sund heit. Und schickt mir fol gen den Satz:

»Der Ein fluss von Hin der nis sen nimmt mit der Nähe zum 
Op ti mum ex ponenzi ell zu.«

Sehr schön auf den Punkt ge bracht. Das heißt: Je mehr Sie sich dem 
Op ti mum Ih rer Leis tungs fä hig keit nä hern, des to mehr stö ren kleins te 
Hin der nis se. Auch klei ne De fi zi te in Ih rem Zink spie gel, bei Ih ren Ei-
sen wer ten, beim Le vel von Vi ta min C. Dann kommt’s wirk lich dar auf 
an. Im Hoch leis tungs sport ent schei det sich durch diese Wer te, ob Sie 
die 100-Me ter-Stre cke in 9,8 oder 9,6 Se kun den lau fen. Im Top ma na-
ge ment ent schei det sich hier, ob Sie nach zehn Stun den Ver hand lun gen 
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fau le Kom pro mis se schlie ßen oder ob Sie Ih ren küh len Kopf und Ihre 
gute Lau ne be hal ten und per fek te Er geb nis se nach Hau se brin gen. In 
der Sprache mei nes In ge nieurs klingt das so:

»Von ei ner Men ge an nä hernd gleich gro ßer Wi der stän de 
nur ei nen Teil zu eli mi nie ren, bringt we nig. Erst wenn 
der letz te Wi der stand – der Fla schen hals – be sei tigt ist, 
kommt das vol le Po tenz ial zum Tra gen. Es er folgt eine 
Leis tungs ex plo si on.«

Wie wahr. Ha ben vie le von Ih nen selbst er lebt und mir in ein drüc kli-
chen Brie fen ge schil dert. Je den falls bün delt der In ge nieur, ge stützt auf 
sei ne ei ge nen kör per li chen Er fah run gen, un ser Wis sen so tref end, dass 
ich es in sei nen Wor ten wie der ge be:

»Eine blin de, un kon trol lier te Gabe von ein zel nen 
Bau stei nen bringt we nig bis gar nichts, höchs tens 
Ver un si che rung.
Man muss die De fi zi te er mit teln, und zwar alle, und 
zwar durch pro fes sio nel les Mes sen. Statt durch Ra ten.
Man muss aus Er fah rung die De fi zi te ge wich ten. Also die 
Re le vanz der ein zel nen Wer te ken nen. Also schon vor her 
ein schät zen kön nen, wel che Wir kung nach dem Stop fen 
der Lö cher ein tritt.
Man muss wis sen, wie man die De fi zi te be sei ti gen kann. 
Und dies kon se quent tun.
Man muss an schlie ßend er neut mes sen und eine neue 
Prio ri tä ten lis te er stel len.
Die Ite ra ti ons schlei fe (Wie der ho lungs schlei fe) aus Mes sen 
und Be sei ti gen ist so lan ge zu durch lau fen, bis sämt li che 
Mi ni ma auf ge ho ben sind.«

Ge nau das ver ste he ich un ter Mo le ku lar me di zin. So wirkt Epi ge ne tik. 
Her vor ge ho ben wird hier die Idee des Nach mes sens. Vie le von Ih nen 
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sind nach ei ner Blut ana ly se, ei ner Sub sti tu ti on mit Ei sen, Vi ta min D, 
Tes tos te ron schon ganz zu frie den. Ein ver stan den.

Sie kön nen aber viel, viel, viel mehr er rei chen, wenn Sie mehr fach 
nach mes sen. Das kann ja not falls auch der Haus arzt. Bis die ein zel nen, 
vor her fal schen Wer te wirk lich stim men, wirk lich op ti miert sind.

Will sa gen: Das Le ben kann noch so sehr viel schö ner wer den. Glau-
ben Sie mir: Ich hab’s doch per sön lich er lebt.

Wie viel ist zu viel?
Vie le von Ih nen sind ver un si chert, wenn es um die rich ti gen Wer te geht. 
Lese ich in mei nem Fo rum un ter www.strunz.com. Klei ner Trost: Auch 
die Ex per ten auf obers ter Ebe ne sind ver un si chert. Strei ten sich. Weil es 
eben nicht so ein fach ist mit der De fi ni ti on des sen, was wirk lich »rich-
tig« ist. Neh men Sie das Bei spiel Vi ta min D.

2010 hat die Ge sund heits be hör de in den USA eine täg li che Mi ni mal-
do sis Vi ta min D von 600 I.E. emp foh len, un se re Deut sche Ge sell schaft 
für Er näh rung (DGE) sprach sich für 800 I.E. aus. Völ lig un er war tet 
aber hat die Na tio nal Acad emy of Sciences ohne Wei te res 4000 I.E. 
täg lich als si cher be zeich net.

Ja, was denn nun?
Dar auf hin ha ben Pro fes sor Frank C. Gar land von der Uni ver si tät 

San Di ego und sei ne Mann schaft al les zu sam men ge tra gen, was man 
über Vi ta min D bis her er forscht hat, und fas sen zu sam men, dass Er-
wach se ne täg lich 4000 bis 8000 I.E. Vi ta min D be nö ti gen, um das 
Ri si ko ei ner gan zen Rei he von Krank hei ten zu hal bie ren (also mi nus 
50%!), näm lich

• Dick darm krebs,
• mul ti ple Skle ro se,
• Dia be tes Typ I.

Sein Kol le ge, Pro fes sor Ro bert He aney von der Uni ver si tät Creigh-
ton, be stä tig t diese Ein schät zung, wenn er schreibt: Die Ein nah me von 
Vi ta min D in ei ner Do sis von 1000 bis 10 000 i.E. und eine Se rum-
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25-Hydroxy vit amin-D-Kon zen tra ti on von 60 bis 80 ng/ml »may be 
ne eded to red uce can cer risk« – also könn te not wen dig sein, um das 
Krebs risi ko zu sen ken. Jetzt ein gro ßer Sprung: Au ßer dem füh re die 
Ein nah me von bis zu 40 000 i.E. Vi ta min D täg lich wahr schein lich 
nicht zu ei ner »Vi ta min D toxi ci ty«, also zu ei ner ge fähr li chen Über do-
sie rung. (Quel le: http://ar.ii ar jour nals.org/cont ent/31/2/607.full)

Dum mer wei se ha ben nur 10 Pro zent der US-Be völ ke rung die sen 
er wünsch ten Blut spie gel. Noch schlim mer hier, im we nig son nen ver-
wöhn ten Deutsch land. Die sen er for der li chen Blut spie gel ha ben je den-
falls in mei ner Pra xis we ni ger als 5 Pro zent von Ih nen. Wenn Sie sich 
jetzt noch ein mal die obi ge klei ne Aus wahl an doch sehr erns ten Krank-
hei ten an gu cken und sich viel leicht doch ganz lang sam an den Ge-
dan ken ge wöh nen, dass Vi ta mine sehr viel stär ker wir ken als fast je des 
bis her er fun de ne Me di ka ment, dann soll ten Sie viel leicht doch noch 
ein mal dar über nach den ken, Ih ren Blut spie gel zu be stim men.

Prä zi se Me di zin statt Glücks spiel

Men schen, die sich nach dem Mot to »Darf ’s et was mehr sein?« ver wöh-
nen, er ken nen Sie so fort: Sie sind sprit zig und drah tig, sie sind kraft-
voll, vol ler Ta ten drang, spru deln vor En er gie. Sou ve rä ne Sie ger ty pen. 
Gut drauf. Mit kla rem Blick. Wer nicht da zu ge hört, fühlt sich schnell 
be droht von sol chen Ty pen. Ge nervt. Emp fiehlt dann ger ne ge wöhn li-
che re Wer te, um diese Men schen zu rück zu ho len ins Mit tel maß.

Sehe ich nicht so. Das wis sen Sie. Den noch an die ser Stel le ein klei-
nes Warn schild: Das Mot to »viel hilft viel« funk tio niert nicht, wenn es 
um Ihre ge sun den Blut wer te geht. War um?

• Zu viel des Gu ten bringt das Sys tem aus dem Gleich ge wicht. So 
kön nen Sie mit mas si ven Ga ben von Vi ta min C Ih rem Ma gen Scha-
den zu fü gen.

• Ab ei ner be stimm ten Do sis hilft mehr auch nicht mehr. Sie er zeu-
gen dann nur teu ren Urin. Bei spiel Ma gne si um.

• Tat säch lich sind in Ein zel fäl len so gar Le ber schä den mög lich.
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Spie len Sie am bun ten Re gal für Nah rungs er gän zungs mit tel in Ih rer 
Dro ge rie also nicht ein fach Glücks spiel. Da mit ver spie len Sie im Zwei-
fels fall nur viel Geld und scha den au ßer dem Ih rer Ge sund heit. Wenn 
Sie ge nau wis sen wol len, was Ih nen fehlt, dann las sen Sie es auch ge-
nau nach mes sen. Und las sen Sie sich die Wer te in ter pre tie ren von ei-
nem Arzt, der sich tat säch lich da mit aus kennt. Stich wort Mo le ku lar
me di zi ner.

Das Blut in Ord nung brin gen
So gar das schwe re, alte Schlacht schif, also die Schul me di zin, än dert 
ganz lang sam, aber ste tig sei ne Rich tung. Weg von der Re si gna ti ons be-
hand lung und hin zur Froh me di zin. Zur ak ti ven Hei lung. Die ja ent-
schei dend auf die Mit hil fe und auf die Ei gen ver ant wor tung des Pa ti en-
ten an ge wie sen ist. Also auf Ihre.

Wor an man diese Än de rung der Fahrt rich tung er kennt? An Vor-
bil dern wie Pro fes sor Hal le aus Mün chen, der mit dem Fahr rad in die 
Kli nik stram pelt. Und sei nen Pa ti en ten statt Ta blet ten Be we gung und 
An stren gung ver schreibt. Sport! Das hat schon sei ne Wir kung, wenn 
ein Uni ver si täts pro fes sor auf die sen Kurs ein schwenkt. Und nicht nur 
so ein klei ner Sport me di zi ner, so ein Exot, der wo mög lich selbst je den 
Mor gen durch die Wäl der läuft und der das auch noch für nor mal hält.

An fang 2015 zeig ten sich zwei wei te re Uni ver si täts pro fes so ren im 
Fern se hen (3SAT, nano, 27.02.2015, 19.30 Uhr), Do nat R. Spahn 
vom Uni ver si täts hos pi tal Zü rich und Beh rouz Manso uri vom In sel spi-
tal Bern. Diese bei den ver blüf ten mit fol gen der Idee: Es soll te doch, 
bit te schön, vier Wo chen vor je der Ope ra ti on das Blut der Pa ti en ten in 
Ord nung ge bracht wer den.

Für mich wa ren das meh re re Froh bot schaf ten auf ei nen Streich:

• Macht den Pa ti en ten ein biss chen ge sün der, be vor ihr ope riert. Nicht 
nach her. Wenn’s oft zu spät ist.

• Und: Schaut euch doch vor der OP ge nau an, wo es beim Pa ti en-
ten un ge sund aus sieht. Greift ak tiv in das Blut bild ein, be vor ihr zum 
Mes ser greift.
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• Also Blut tu ning.

• Also Mo le ku lar me di zin.

Das fin de ich un ge heu er lich auf re gend. Das ist ge nau der Weg, den ich 
Ih nen in die sem Buch skiz zie ren will. Wo bei mein Ziel ja ein ganz an-
de res ist: Mir geht es nicht nur dar um, Sie auf ein im mer noch recht 
jäm mer li ches Mi ni mum an Ge sund heit zu hi even, da mit Sie nach der 
OP nicht auch noch eine Blut trans fu si on brau chen. Wie so vie le der 
30 Pro zent Deut schen, die un ter ei ner An ämie lei den. Die sie sich oft-
mals selbst ein ge han delt ha ben, weil sie, statt sich mit bes tem Ei weiß 
zu ver wöh nen, statt fri sche Le bens mit tel mit viel Fol säu re, Ei sen, B12 
zu ge nie ßen, viel zu oft beim Piz za ofen ge lan det sind.

Hip po kra tes hat’s laut ge ru fen: »Die Nah rung soll dein Heil mit tel 
sein!« Und zwei Schwei zer Pro fes so ren ent de cken das heu te wie der. Nun 
denn. Für Sie, für mich, für uns sind das kei ne Neu ig kei ten. Neu ist al-
len falls, dass sich letzt end lich doch et was be wegt in der Schul me di zin. 
Lang sam. Aber im mer hin.

Bit te nicht an Zah len kle ben
»Ge naue Zah len, bit te!« – das schrei ben Sie mir im mer wie der. Sie wol-
len die Zau ber for mel von mir. Den ex ak ten Wert, der Sie end lich ge-
sund und glück lich macht. Ver ste he ich ja. Ich habe mich trotz dem 
ent schie den, in die sem Buch kei ne »Ide al wer te« zu ver öf ent li chen. Aus 
gu ten Grün den:

Nicht al les ist für je den gut: Selbst ver ständ lich habe ich mich mit 
je dem ein zel nen Blut wert in ten siv be schäf tigt, und ich habe auch für je-
den ein zel nen Wert eine Vor stel lung dar über ent wi ckelt, wo die ser ide-
al er wei se lie gen könn te. Den noch ist es nicht so, dass für je den Men-
schen die glei chen Wer te ide al sind. Es kommt eben dar auf an, ob Sie 
als Frau ge ra de Dril lin ge be kom men ha ben oder ob Sie Tri ath lon lau fen. 
Ob Sie als Mann zwei Me ter groß sind und haupt säch lich aus Mus kel-
pa ke ten be ste hen oder ob Sie klein, leicht und drah tig da her kom men 
(Typ: Jo ckey). Ha ben Sie ei nen Stof wech sel, der oh ne hin schon auf 
Hoch tou ren läuft? Oder schon im mer ei nen be son ders nied ri gen Blut-
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druck? Stam men Sie aus ei ner ur baye ri schen Fa mi lie, aus Kre ta oder aus 
der Mon go lei? Ver brin gen Sie ge ra de ein ge müt li ches Sab bat jahr oder 
lei ten Sie al lei ne eine Fir ma mit 1500 Leu ten? Das al les be ein flusst Ihre 
Blut wer te. Und das al les muss auch bei der De fi ni ti on der bes ten Wer-
te für Sie, für Sie ganz per sön lich, be rück sich tigt wer den.

Or tho do xie hilft nicht wei ter: Na tür lich ha ben Sie die Wahl, sich 
aus mei nen News und mei nen Bü chern ei nen ganz in di vi du el len Ka-
ta log an Ge bo ten und Ver bo ten zu sam men zu stel len, an die Sie sich ei-
sern hal ten. Ein biss chen so, wie sich streng gläu bi ge An hän ger wel cher 
Re li gi on auch im mer an ihre Re geln hal ten. Das kann tat säch lich dazu 
füh ren, dass Sie ge sund und glück lich wer den. Muss es aber nicht. War-
um? Sie he oben. Nicht al les ist für je den gut! Sie fah ren also viel bes ser 
da mit, wenn Sie die von mir vor ge schla ge nen Wege aus pro bie ren, da-
bei aber im mer die ei ge nen Au gen of en hal ten.

Eigenverantwortung ist gefragt

• Ja, ich emp feh le, drei mal un ter stri chen, ex trem we ni ge oder bes-
ser gar kei ne Koh len hy dra te zu es sen. Wenn Sie mas siv über ge wich tig 
sind und durch diese Re gel in kur zer Zeit 50 Kilo ab neh men – Glück-
wunsch! Wenn Sie aber Leis tungs sport trei ben und mit No Carb ohn-
mäch tig vom Pferd fal len – bit te än dern!

• Ja, ich sehe Jod als Zünd bo ten stof und emp feh le grund sätz lich hohe 
Wer te. Wenn Sie aber Pro ble me mit der Schild drü se ha ben – bit te än-
dern!

• Ja, ich hal te Vi ta min C für den wich tigs ten Fit ma cher und Krebs be-
kämp fer über haupt. Wenn Ih nen die Ein nah me von ho hen Do sen Vi-
ta min C aber die Ver dau ung durc hein and er bringt – bit te än dern!

• Und ja, ich emp feh le ei nen Kör per fett an teil von 15 bis 20 Pro zent 
für Frau en. Wenn Sie den er rei chen – Glück wunsch! Wenn Sie ge sund-
heit lich da bei aber in die Knie ge hen oder so gar Ihre Pe ri ode aus fällt – 
bit te än dern!

Nicht al les ist kom plett klar: Ich lese je den Tag sta pel wei se me di zi ni-
sche Stu di en. Vie le da von ma che ich Ih nen eben falls täg lich mit mei-
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nen News zu gäng lich. Die ses hohe Maß an Wis sen, das Sie und ich 
auf diese Wei se an ge sam melt ha ben, hat manch mal ei nen pa ra do xen 
Ef ekt: Wir se hen Mus ter und Zu sam men hän ge da, wo gar kei ne sind. 
Oder wir klam mern uns an ei nen ganz be stimm ten Wert, an ein ganz 
be stimm tes Er klä rungs mus ter und be trach ten die gan ze Welt dann nur 
noch durch diese Bril le. Das ma chen wir nicht ab sicht lich, da für sorgt 
un ser Hirn. Es will uns die Welt ein fach ma chen. Je mehr wir un ter 
Stress ste hen oder so gar Angst ha ben (eine Krebs dia gno se macht Angst, 
das wis sen Sie ge nau wie ich), des to eher lie fert uns un ser Hirn sol che 
Kurz schlüs se. Wenn Sie das Fo rum un ter www.strunz.com so auf merk-
sam le sen wie ich, dann ist Ih nen das si cher lich auch schon auf ge fal-
len. Der eine er klärt jede Krank heit mit »Handy strah lung«, die an de re 
macht sich ver rückt vor Angst, ihr Kör per kön ne un kon trol liert »Ei-
weiß ver zu ckern«.

Offen für Neues bleiben
Das heißt für Sie: Sie ma chen sich Ihr Le ben nicht ein fa cher, wenn Sie 
sich an zu ein fa che Er klä run gen klam mern. Blei ben Sie of en. Of en 
für neue Er kennt nis se, für an de re Per spek ti ven, für noch nicht ge dach-
te Zu sam men hän ge. Pro bie ren Sie aus. Blei ben Sie neu gie rig. Ma che 
ich auch so.

Und noch et was: Ein biss chen Glau be, Lie be, Hof nung und so wei-
ter scha den nicht. Hel fen manch mal so gar mehr als per fek te Blut wer te. 
Des halb strei te ich mich nicht mehr um Zah len. Nicht mit Ih nen, nicht 
mit der Schul me di zin. Das ist hoh le Fak ten hube rei. Lie ber un ter stüt-
ze ich Sie mit der na tur wis sen schaft li chen Prä zi si on, mit der me di zi ni-
schen Er fah rung und mit dem Quänt chen Men schen kennt nis, die ich 
mir in den ei ni gen Jah ren, in de nen ich die sen Be ruf lei den schaft lich 
ger ne aus übe, ein we nig an trai nie ren durf te.
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Wel che Wer te 
wert voll sind
In mei ner Pra xis schaue ich alle Pa ti en tin nen und Pa ti en ten, also auch 
Sie, im mer aus zwei Per spek ti ven an: Zu erst neh me ich Sie prak tisch 
»von au ßen« wahr. Wie fest ist Ihr Hän de druck? Wie wach strah len Ihre 
Au gen? Mit wel cher Sta tur fe dern Sie (manch mal schlep pen Sie sich) in 
mei ne Pra xis? Wo zwickt es? Ich höre sehr ge nau zu. Fra ge per sön lich 
nach. Wer schon bei mir war, der weiß das.

Frohwerte statt Drohwerte

Dann kommt die zwei te Per spek ti ve. Das ist der Blick auf Ihre Blut wer-
te. Und zwar: auf alle Blut wer te. Nicht nur Cho les te rin und Co. und 
was sonst noch zur üb li chen Droh ku lis se ge hört. Was mich in ter es siert, 
sind Ihre Froh wer te:

• es senzi el le Ami no säu ren,
• es senzi el le Fett säu ren,
• es senzi el le Mi ne ra li en,
• es senzi el le Vi ta mine.

»Es senzi ell«, das heißt le bens wich tig. Fehlt ein ein zi ger Stof aus der 
Froh wer te lis te, dann ist Le ben gar nicht mög lich. Zum Glück es sen Sie 
ja je den Tag et was – so ge ben Sie Ih rem Kör per täg lich, was er braucht. 
Ei gent lich al les wun der bar. Aber nur »ei gent lich« …

Denn mit Ih ren nor ma len, zwar fri schen, aber doch sehr durch-
schnitt li chen Äp feln aus dem Su per markt (die kaum mehr Vi ta min C 
ent hal ten), mit Ih ren schnee wei ßen Bröt chen vom Bä cker um die Ecke 
(eine Koh len hy drat bom be mit viel zu viel Glu ten) ist nur ein ziem lich 
durch schnitt li ches Le ben mög lich. Wol len Sie Höchst leis tung brin gen, 
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wol len Sie krea tiv sein, brau chen Ihr Hirn, Ihr Herz, Ihre Hän de und 
Füße et was mehr als bil li gen Durch schnitt. Viel mehr.

Bausteine für Kreativität
Sie ah nen es schon: Höchst leis tung und Krea ti vi tät ha ben eine bio lo-
gi sche Ba sis. Diese Ba sis sind die es senzi el len Nähr stof e. Das sind Ihre 
Bau stei ne – mehr noch: Das sind die Bril lan ten, die Sie für bril lan te 
Er geb nis se brau chen. Nur: Diese bio lo gi schen Bau stei ne für Krea ti vi tät 
und Höchst leis tung wer den in al ler Re gel nicht ein ein zi ges Mal wäh-
rend Ih res ge sam ten Le bens in Ih rem Blut ge mes sen. Sie hof en ein fach, 
Sie hät ten ge nug. Und Sie wis sen auch, dass dem nicht so ist.

Ein erster Überblick

Die fol gen den Sei ten wol len Ih nen ei nen ers ten Über blick über die we-
sent li chen Mess wer te in Ih rem Blut ge ben, die für Ihre Le bens freu de, 
für Ihre Le bens en er gie und Krea ti vi tät ver ant wort lich sind. In den fol-
gen den Ka pi teln kom me ich auf vie le der hier skiz zier ten Zu sam men-
hän ge zu rück.

Auf den nächsten beiden Seiten finden Sie zunächst die wichtigs-
ten Basiswerte. Weitere Übersichten zu den Werten für die essenziellen 
Aminosäuren, Mineralstofe, Spurenelemente und Schwermetalle sowie 
für Vitamine, Hormone und weitere Parameter haben wir auf den in-
neren Umschlagseiten des Buches in Form von Übersichten dargestellt. 

Ver ste hen Sie die ge nann ten Wer te als Hin wei se zu gu ten Blut wer-
ten. Ex ak te Ein nah me emp feh lun gen las sen sich für Sie dar aus nicht 
ab lei ten. Lei der.
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Die Ba sis wer te
Hä mo glo bin m: › 16 g/dl

w: › 14 g/dl
Maß der Sau er stoff rans port ka pa zi tät, er wünsch ter Eff ekt des Hö hen trai nings, 
pa tho lo gisch er höht bei in ter nis ti schen Er kran kun gen, ver min dert meist bei  
Ei sen man gel, sel te ner Vi ta min B12- oder Fol säu re man gel.

Ery thro zy ten m: › 5,5 Mio./μl • w: › 5,0 Mio./μl Die ro ten Blut kör per chen. In ih nen ist das Hä mo glo bin ent hal ten.

Leu ko zy ten 3,5–9,0 Tsd./μl In fek ti ons po li zei, bei Er hö hung z. B. schwe len der In fekt oder Stress si tua ti on.

Blut zu cker i. S. ‹ 100 mg/dl Nö tig zur Be reit stel lung schnell ver füg ba rer En er gi en, das Hirn ar bei tet  
ge wöhn lich auf Zu cker ba sis (den der Kör per aber selbst her stel len kann).  
Bei Er hö hung über län ge re Zeit: früh zei ti ge Ar te rio skle ro se.

Ge samtei weiß › 7,70 g/dl Maß stab für den wich tigs ten Be stand teil der le ben den Sub stanz. Bau stein für 
wich ti ge En zy me und Hor mo ne, Trans por teur nicht-was ser lös li cher Sub stan zen 
im Blut. Faust re gel: je hö her, des to bes ser.

Cho les te rin ‹ 150 mg/dl Mo le ku la res Grund ge rüst vie ler Hor mo ne, Be stand teil der Zell wand. Er hö hung 
gra vie ren der Grund für Ar te rio skle ro se und Herz in farkt. Faust re gel: je nied ri ger, 
des to bes ser.

HDL m: › 50 mg/dl • w: › 60 mg/dl Un ter frak ti on des Cho les te rins, schützt vor Herz in farkt: je hö her, desto bes ser.

LDL ‹ 130 mg/dl Un ter frak ti on des Cho les te rins, pro vo ziert Ar te rio skle ro se und Herz in farkt,  
dar um: je nied ri ger, des to bes ser.

Trig lyce ride ‹ 100 mg/dl Er hö hung meis tens durch Di ät feh ler, schnel le Nor ma li sie rung mög lich. Selten 
er höht bei Stoff wech sel er kran kun gen.

Gam ma-GT ‹ 40 U/l Emp find lichs ter Le ber pa ra me ter, frü he Er hö hung bei Le ber be las tung  
(z. B. nach 3–4 Bier), soll te zwi schen durch ein mal im Nor mal be reich lie gen  
als »Ur laub« für die Le ber. Bei Er hö hung ohne Di ät feh ler wei te re  
Le ber dia gnos tik emp foh len.

Harn säu re ‹ 5,00 mg/dl Gicht pa ra me ter, auch Ri si ko fak tor zwei ter Ord nung. Bei Er hö hung Ge fahr  
von Gicht an fäl len, Nie ren er kran kun gen.

Lipo pro te in (a) 1 ‹ 75 nmol/l Ge ne ti sches Ri si ko für Er kran kun gen an Ar te rio skle ro se – nicht be ein fluss bar. 
Wird am An kle ben an der Ge fäß wand ge hin dert durch Vi ta min C und Lysin.  
Muss der ein zi ge Fak tor blei ben.

Ho mo- 
cy stein

‹ 10 μmol/l • bes ser ‹ 5 μmol/l Herz ge fähr li cher Ei weiß stoff, ge fähr li cher als Cho les te rin. Kann ein fach  
ent schärft wer den mit B-Vi ta minen.

Omega-3-Index 8–11 % Omega 3 ist essenziell, so wie Aminosäuren, wie Vitamine. Bekämpft  
Entzündung im Körper, macht Blut dünnflüssig, verhindert Herzinfarkt,  
Herzrhythmusstörungen, verhindert Krebserkrankung.

BKS bis 10/20 mm n. W. BKS ist die Ab kür zung für »Blut kör per chen sen kungs ge schwin dig keit«.  
Hö he re Wer te wei sen auf eine Ent zün dung hin.

IgE ‹ 20 kU/I: All er gie un wahr schein lich
20–100 kU/I: All er gie wahr schein lich
› 100 kU/I: All er gie mög lich

Im mun glo bu lin E, kurz IgE ge nannt, spielt im all er gi schen Ge sche hen eine 
Schlüs sel rol le: Ent de cken die Im mun zel len ei nen ver meint li chen Feind, wird  
IgE aus ge schüt tet, das die all er gi sche Re ak ti ons ket te an stößt. Je hö her der 
Wert, des to wahr schein li cher eine Aller gie.

!
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Die Ba sis wer te
Hä mo glo bin m: › 16 g/dl

w: › 14 g/dl
Maß der Sau er stoff rans port ka pa zi tät, er wünsch ter Eff ekt des Hö hen trai nings, 
pa tho lo gisch er höht bei in ter nis ti schen Er kran kun gen, ver min dert meist bei  
Ei sen man gel, sel te ner Vi ta min B12- oder Fol säu re man gel.

Ery thro zy ten m: › 5,5 Mio./μl • w: › 5,0 Mio./μl Die ro ten Blut kör per chen. In ih nen ist das Hä mo glo bin ent hal ten.

Leu ko zy ten 3,5–9,0 Tsd./μl In fek ti ons po li zei, bei Er hö hung z. B. schwe len der In fekt oder Stress si tua ti on.

Blut zu cker i. S. ‹ 100 mg/dl Nö tig zur Be reit stel lung schnell ver füg ba rer En er gi en, das Hirn ar bei tet  
ge wöhn lich auf Zu cker ba sis (den der Kör per aber selbst her stel len kann).  
Bei Er hö hung über län ge re Zeit: früh zei ti ge Ar te rio skle ro se.

Ge samtei weiß › 7,70 g/dl Maß stab für den wich tigs ten Be stand teil der le ben den Sub stanz. Bau stein für 
wich ti ge En zy me und Hor mo ne, Trans por teur nicht-was ser lös li cher Sub stan zen 
im Blut. Faust re gel: je hö her, des to bes ser.

Cho les te rin ‹ 150 mg/dl Mo le ku la res Grund ge rüst vie ler Hor mo ne, Be stand teil der Zell wand. Er hö hung 
gra vie ren der Grund für Ar te rio skle ro se und Herz in farkt. Faust re gel: je nied ri ger, 
des to bes ser.

HDL m: › 50 mg/dl • w: › 60 mg/dl Un ter frak ti on des Cho les te rins, schützt vor Herz in farkt: je hö her, desto bes ser.

LDL ‹ 130 mg/dl Un ter frak ti on des Cho les te rins, pro vo ziert Ar te rio skle ro se und Herz in farkt,  
dar um: je nied ri ger, des to bes ser.

Trig lyce ride ‹ 100 mg/dl Er hö hung meis tens durch Di ät feh ler, schnel le Nor ma li sie rung mög lich. Selten 
er höht bei Stoff wech sel er kran kun gen.

Gam ma-GT ‹ 40 U/l Emp find lichs ter Le ber pa ra me ter, frü he Er hö hung bei Le ber be las tung  
(z. B. nach 3–4 Bier), soll te zwi schen durch ein mal im Nor mal be reich lie gen  
als »Ur laub« für die Le ber. Bei Er hö hung ohne Di ät feh ler wei te re  
Le ber dia gnos tik emp foh len.

Harn säu re ‹ 5,00 mg/dl Gicht pa ra me ter, auch Ri si ko fak tor zwei ter Ord nung. Bei Er hö hung Ge fahr  
von Gicht an fäl len, Nie ren er kran kun gen.

Lipo pro te in (a) 1 ‹ 75 nmol/l Ge ne ti sches Ri si ko für Er kran kun gen an Ar te rio skle ro se – nicht be ein fluss bar. 
Wird am An kle ben an der Ge fäß wand ge hin dert durch Vi ta min C und Lysin.  
Muss der ein zi ge Fak tor blei ben.

Ho mo- 
cy stein

‹ 10 μmol/l • bes ser ‹ 5 μmol/l Herz ge fähr li cher Ei weiß stoff, ge fähr li cher als Cho les te rin. Kann ein fach  
ent schärft wer den mit B-Vi ta minen.

Omega-3-Index 8–11 % Omega 3 ist essenziell, so wie Aminosäuren, wie Vitamine. Bekämpft  
Entzündung im Körper, macht Blut dünnflüssig, verhindert Herzinfarkt,  
Herzrhythmusstörungen, verhindert Krebserkrankung.

BKS bis 10/20 mm n. W. BKS ist die Ab kür zung für »Blut kör per chen sen kungs ge schwin dig keit«.  
Hö he re Wer te wei sen auf eine Ent zün dung hin.

IgE ‹ 20 kU/I: All er gie un wahr schein lich
20–100 kU/I: All er gie wahr schein lich
› 100 kU/I: All er gie mög lich

Im mun glo bu lin E, kurz IgE ge nannt, spielt im all er gi schen Ge sche hen eine 
Schlüs sel rol le: Ent de cken die Im mun zel len ei nen ver meint li chen Feind, wird  
IgE aus ge schüt tet, das die all er gi sche Re ak ti ons ket te an stößt. Je hö her der 
Wert, des to wahr schein li cher eine Aller gie.
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