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BLUTGEFLUSTER

Dieser besondere Blutwerteguide soll
dir dabei helfen, unabhéngiger vom
Medizinsystem zu werden. Er soll dich
motivieren, ermutigen und mit Freude
lehren, deine eigenen Blutwerte zu lesen
und zu verstehen.

Ich méchte dir dabei helfen deine
Gesundheit in die eigenen Hande zu
nehmen und mehr Selbstsicherheit im
Umgang mit deinen Blutwerten zu
gewinnen. So kannst du kluge gesund-
heitliche Entscheidungen treffen und
for dich besser einstehen.

Alles Liebe,

instagram.com/holisticdoc.maria


http://instagram.com/holisticdoc.maria
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BLUTGEFLUSTER

instagram.com/holisticdoc.maria

WICHTIG

Es folgen nun ein paar Ausschnitte
(keine vollstandigen Kapitel) aus
meinem Werk “Blutgeflister.

Sie sollen dir als Ubersicht und
zum Reinschnuppern dienen :-)

Viel Freude damit,


http://instagram.com/holisticdoc.maria
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FINFUHRUNG

I Blutabnahme
rbefund.
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Blutaets &W

1) REFERENZ- UND NORMWERTE

Der Referenzbereich ist ein statistischer Wert (so genannte
GauB'sche Normalverteilung). Das bedeutet, dass 95% der
untersuchten gesunden Personen (denen Blut abgenommen
wurde) mit ihren Blutwerten in einen bestimmten Referenz-
bereich fallen. Die anderen 5% sind ,Standardabweichungen”.

Es gibt nicht wirklich ,Optimalbereiche”, denn Referenzwerte
haben oft eine groBe Spannbreite und sind meistens auch zu
groBzigig gewdhlt. Das Problem ist, dass es sich zwar offiziell
um gesunde Probanden handelt, aber zur Blutabnahme gehen
v.a. dltere und oft auch bereits kranke (meist noch
symptomfreie) Menschen. Was die Referenz- und Normwerte
in einem anderen Licht erscheinen lasst.

Die Referenzbereiche fir bestimmte Blutwerte sind demnach
zum GroBteil NICHT das Abbild einer gesunden und vitalen
Bevélkerung und sollten demnach immer kritisch und
individuell im Verhaltnis zur Symptomatik des Menschen
interpretiert werden.

. Srandardatweichung
5““""‘7i‘;,';"“'“‘““‘| Referenzbereich (95%) S e

Zudem sind die Referenzwerte abhdéngig vom jeweiligen
Labor (und auch der jeweiligen Messmethode) und dem Land,
in dem wir leben. In den USA gelten z.B. ganz andere
Referenzwerte fir Blutwerte als in Deutschland und in der EU.

Warum sind die Blutwerte eigentlich haufig ,,in Ordnung”?

 weil wir bestimmten Blutwerte nicht in der Zelle messen
(Vollblut), sondern im Blutplasma bzw. Blutserum

« unser Kérper ist bemiht, immer ein Gleichgewicht
herzustellen (innerhalb und auBerhalb der Zelle), solange
es ihm méglich ist und er es kompensieren kann

 meist ist erst bei sehr starken Mangeln im Blut ein Defizit
zu sehen (in der Zelle sind diese dann schon |ange vorher)
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Bltzets @W&W

2) VOLLBLUT, PLASMA UND SERUM

In welchem Teil des Blutes sollten die verschiedenen
Blutwerte gemessen werden?

Das am haufigsten verwendete Medium zur Messung von
Blutwerten ist das (Blut)serum. Auf dem Laborzettel wird das
oft als “i. S.” hinter dem jeweiligen Blutwert abgekirzt.

. Die 3 verschiedenen Blutmedien im Uberblick
-« 1) serum: ist der flissige Anteil des Blutes, den man als
= Uberstand erhalt, wenn man eine geronnene (koagulierte)
% —~ . B|utprobe zentrifugiert. Es wird durch eine Zentrifugation

ewonnen, nachdem die natirliche Gerinnung abgelaufen ist
a<ein Zusatz zur Hemmung der Blutgerinnung)

E\.wé‘oc;‘ 2) Vollblut: enthalt alle zellularen Bestandteile (Erythrozyten,
Leukozyten und Thrombozyten) sowie alle Gerinnungsfaktoren
plus das das Serum - also ein “all in one”!

P
:

3) Plasma: besteht aus dem Uberstand nach der

% - »= _ Zentrifugation von Vollblut bei Zugabe von Antikoagulanzien

= = 20¢ Y5 % (Hemmung der Blutgerinnung - Blut gerinnt nicht!)
== Sp
:_"::_ﬁ:"E'E _%i:i-]c‘i'_n‘lz'ﬂ?

B
Z Plasma (mit Gerinnungsfaktoren)
Serum (ohne Gerinnungsfaktoren)

Blutzellen (Erythrozyten,
Leukozyten und Thrombozyten)
Vollblut aufgetrennte Blutbestandteile
alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Blutiets Bl.at it

RLEINES & GROSSES BLUTBILD
Cernfokong

Das Blutbild setzt sich aus den 3 Hauptkomponenten (und ggf.
deren einzelnen Bestandteilen) zusammen: den roten B?ut—
kérperchen (E throzytenR, den weiBen Blutkérperchen
(Leukozyten) unglden Blutplattchen (Thrombozyten).

Was genau ist ein kleines oder groBes Blutbild?

Viele Menschen stellen sich unter dem Begriff “Blutbild” eine
umfangreiche Blutabnahme vieler verschiedener Parameter
vor. Jedoch ist ein Blutbild keineswegs so umfassend, sondern
beleuchtet lediglich die 3 Hauptkomponenten unseres Blutes
(rote / weiBe Blutkérperchen, Blutplattchen) sowie das Hamo-
globin, den Hamatokrit und die Unterfraktionen der weiBen
Blutkérperchen (nur bei einem “groBen” Blutbild).

Erythrozyten (Ery) ery = rot, rote Blutkdrperchen

Sie enthalten den roten Blutfarbstoff Hamoglobin
(welcher Sauerstoff binden kann) und sehen aus wie kleine
Diskusscheiben. Unser Blut besteht zu ca. 45% aus
Erythrozyten, welche keinen Zellkern haben.

Hamoglobin (Hb): Es ist der eisenhaltige rote Blutfarbstoff
und macht ca. 90 % der Erythrozyten aus. Es ist wichtig fir die
Saverstoffbindung und den Sauerstofftransport im Blut.

Hamatokrit (Hk, Hkt): Es handelt sich um den gesamten
Volumenanteil der zellularen Bestandteile im Blut und gibt an,
wie z&hflissig das Blut ist (> Wasserhaushalt des Kérpers).

Leukozyten (Leu) leuko = wei, weiBe Blutkérperchen

Sie wehren Krankheitserreger ab und spielen eine
wichtige Rolle bei der Immunabwehr.

Unterfraktionen der Leukozyten:
Lymphozyten (Killerzellen, B-Zellen, T-Zellen),
Monozyten (> Makrophagen), Granulozyten

(neutrophil, eosinophil, basophil)

Thrombozyten

Es sind zirkulierende Zellfragmente, die fir die
Blutgerinnung zustandig sind (sie haben keinen Zellkern).

17
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Blutaets

SCHILDDRUSENWERTE

4) TPO- & TRAK-Antikorper

Schilddriisenantikérper spielen eine entscheidende Rolle bei
der Diagnose von autoimmunen Schilddrisenerkrankungen wie
Hashimoto-Thyreoiditis und / oder Morbus Basedow.

a) TRAK = TSH-Rezeptor-Antikérper

Diese fihren am TSH-Rezeptor der Schilddrise zu einer
unkontrollierten  Aktivierung und damit zu einer Schild-
driseniberfunktion.

b) TPO-AK = Thyreoperoxidase-Antikérper

Sie zerstéren das Schilddrisenenzym Thyroperoxidase,
welches unabdingbar fir die Produktion der Schilddrisen-
hormone  verantwortlich ist.  Zudem kénnen TPO-AK
entzindliche Reaktionen verstarken. Die Thyreoperoxidase ist
ein wichtiges Enzym, da es ganz Wesent|icﬁ an der Synthese
der Schilddriisenhormone beteiligt ist.

Das Vorhandensein von Schilddriisenantikérpern deutet stark
auf eine autoimmune Schilddriisenentziincfung hin. TPO-AK
sind besonders mit Hashimoto—Thyreoiditis assoziiert, wdhrend
TRAK eher spezifisch fir den Morbus Basedow ist.

Referenzbereich Referenzbereich
Parameter (offiziell) (erfahrungsgemén)
TPO-AK <34 U/ml <10 U/ml
bzw. negativ
TRAK < 9% negativ
oder < 1,0 mU/I

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Bludierts Gehilibdoge
SCHILDDRUSENWERTE  £epete

Hormone (Serum)

TSH 3.03+ mun 02-25 I
fT3 freies Thyronin 578  pmol/l 35-65 T
fT4 freies Thyroxin 1417  pmol/l 115-227 o1
Thyreoid. Peroxidase-AK (TPO) 500+ U/ml <60 I

Ergebnis 1: Schilddrisenunterfunktion (TSH hoch) mit hohen TPO-
Antikérpern (Hashimoto Tyreoiditis). fT3 ist optimal, T4 zu niedrig

Hormone (Serum)

TSH 3.00+ muf 02-25 CIm1
T3 freies Thyronin 546  pmol/l 35-65 [Iar1
fT4 freies Thyroxin 1405  pmol/l 11.5-227 (W1
Thyreoid. Peroxidase-AK (TPO) >1300 + U/ml < 60 CT—n

Ergebnis 2: Schilddrisenunterfunktion (TSH hoch) mit sehr hohen TPO-Anti-
kérpern (Schub einer Hashimoto Tyreoiditis). fT3 ist optimal, T4 zu niedrig

TSH 0.42 mu/l 0.55 - 4.78
reverses T3 (rT3) 161.8 pg/ml 90 - 215
FT3 (Freies Trijodthyronin) 2.67 pag/ml 2.30 - 4.20
FT4 (Freies Thyreoxin) 1.08 ng/dl 0.89 - 1.76
Thyrecidale mikrosom.Ak (TMAB,MAK) 165 IU/ml bis 16

Wir bestimmen Ak gogon dia (in den Mikrosoman lokalisiecte) Schild-

dragsenperoxidose (TN

Diese Ak sind in hohan Konsentrationen [iur dis chronische butoimmune

Thyreoiditie konnzaichrend.
Sig kommon abor auch beim Mo Dagedow vor [(hasopdacs bol Patienten mit
nsufigan hypesLiyreoten Eplnsoden)

TSH-Rezeptor-Ak TRAK 7o i i & <z 3.4

Ergebnis 3: Schilddriiseniberfunktion (TSH niedrig) mit hohen TPO-Anti-
kérpern (Hashimoto Tyreoiditis). fT3 zu niedrig, T4 zu niedrig, TRAK negativ,
rT3 leicht erhoht (Gber 140 pg/ml)

TSH 3.74 mi},'l 0.55 =
FT3 (Freies Trijodthyronin) 2.88 pg/ml e
ET4 (Freies Thyroxin) 1.20 ng/dl 0.89 - 1.76
Thyrecidale mikrosom.Ak (TMAB,MAK) + 107 IU/ml bis 16

Wir bestimmen Ak gegen die (in den Mikrosomen lokalisierte; schild=
driisenperoxidase (TPO).
Diese Ak sind in hchen Konzentrationen fiir die chronische autoimmine
Thyreoiditis kennzeichnend,
Si:e kommen aber auch beim M.Basedow vor (besonders bei Patienten mit
héufigen hyperthyreoten Episcden).

TSH-Rezeptor-Ak TRAK < 1.5 /1 < 3.4

Ergebnis 4: Schilddrisenunterfunktion (TSH hoch) mit positiven TPO-Anti-
karpern (Hashimoto Tyreoiditis). fT3 zu niedrig, fT4 zu niedrig, TRAK negativ

TSH, basal miu/ 04-42 0.147 -
freies T3 pmold 2,43-6,01 3.99
freies T4 pmolfl 9.0-19.1 10.4
Anti-TPO IU/ml <561 211.34+
TRAK (TSH-Rezeptor 18] < 3,10 176

Ergebnis 5: Schilddriseniberfunktion (TSH niedrig, unter medikamentdser
Gabe von L-Thyroxin) mit positiven TPO-Antikérpern (Hashimoto Tyreoiditis).
fT3 in der Norm (kénnte aber héher sein), fT4 zu niedrig, TRAK negativ

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Bludierts bigerdaashall
EISEN figateing 7

Eisen hat in unserem Kérper viele wichtige Funktionen. Die
wichtigste Aufgabe ist der Transport von Sauerstoff im Blut.
Zudem wird es aber auch fir die Bildung von Serotonin
EGlUckshormon), Dopamin, Melatonin und Cortisol (Stress-
ormon) benétigt und ist wichtig fir unsere Energieproduktion
in den Zellen (Mitochondrien). Bei Eisenmangel kénnen die
Mitochondrien daher weniger Energie produzieren, weil Eisen
fir die Atmungskette und die ATP-Produktion (unsere “Energie-
wahrung”) benstigt wird.

Ganze 67 % des Gesamtkdrpereisens ist in unserem Blut-
farbstoff Hamoglobin zu finden. Der Rest verteilt sich auf das
Speichereisen Ferritin, Hamosiderin (Proteinkomplex) und
Myoglobin (roter Muskelfarbstoff). Ein sehr geringer Teil des
Kérpereisens ist zudem in verschiedenen Enzymen enthalten.
Deshalb kann sich ein Eisenmangel nicht nur auf das
blutbildende System auswirken, sondern auch auf unseren
gesamten Stoffwechsel. Eisen ist auBerdem essenziell fir den
Stoffwechsel der Schilddrise.

Eisenmenge im Korper

ca. 50-60 mg pro kg Kérpergewicht
(z.B.70 kg = 3,9 g Eisen)

Um den Eisenbedarf zu decken, sollten Mé&nner taglich ca.
10 mg und menstruierende Frauen ca. 15 mg Eisen aufnehmen.
Bei Frauen kann der Eisenbedarf in der Schwangerschaft oder
Stillzeit erhsht sein. Die Menstruation erhsht c?en Bedarf an
Eisen ebenfalls, denn mit jeder Regelblutung gehen monatlich
ca. 50-70 ml Blut und somit bis zu 25-30 mg Eisen verloren.

Uber 30% aller Frauen (weltweit) zwischen 15-49 Jahren
leiden an einer Blutarmut (Anémie), welche in den meisten
Fallen durch Eisenmangel verursacht wird.

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Blotaets ¥ cllilofpuechsel
BLUTFETTWERTE

ém 1. (Gesamt)-Cholesterin - Cholesteringehalt im Blutserum
2. LDL & HDL - Transportproteine fir Cholesterin
3. oxidiertes LDL - LDL, welches zu “alt” und “zu |ange” im
Blutkreislauf unterwegs ist
4. Lipoprotein(a) - Transportprotein fir Cholesterin
5. Triglyceride (TG) - freie Blutfettséuren im Blutserum
6. TG /HDL-Quotient

1) Gesamt-Cholesterin

Cholesterin ist ein fettartiger Baustein unserer Zellmembranen
sowie Ausgangsstoff fir die Produktion von Steroid- und
Stresshormonen, Gallenséuren und Vitamin D.

Die gemessenen Cholesterin-Werte im Blut bestehen v.a. aus
den Unterfraktionen HDL und LDL. Das sind Lipoproteine, die
Cholesterin im Blut transportieren, da es selbst wasserunléslich
ist. Daher ist der Gesamtcholesterinwert im Blut allein nicht
aussagekraftig und sollte nur in Zusammenschau mit HDL, LDL
und anderen Blutwerten (z.B. HbAlc) analysiert werden.

Der Cholesterinspiegel ist altersabhéngig und unterliegt
starken tageszeitlichen Schwankungen. Zum Beispiel kann er
bei starken kérperlichen Betatigungen /Sport bis auf den 2-3x
Wert ansteigen.

Die Fixierung auf einen spezifischen (fir alle geltenden)
Normwert fir das Gesamt-Cholesterin ist sehr komplex und
sollte stets eine intensive Risikobewertung unter Berick-
sichtigung weiterer Parameter wie Alter, Geschlecht, Vor-
erkrankungen und anderer Blutwerte mit einbeziehen. Es zeigt
sich, dass die Vorhersagekraft des Gesamtcholesterins oﬁs
Risikomarker fir Herzkreislaufbeschwerden begrenzt ist, da
viele Menschen mit Herz-Kreislauf-Ereignissen unauffallige
Cholesterinwerte im Blut haben. Auch einige Langzeitstudien
konnten zeigen, dass der positive wie negative Einfluss von
Cholesterin auf unsere Gesundheit vom Alter und anderen
Faktoren individuell abhéngig ist. Dennoch sollte v.a. das
Augenmerk auf das LDL-Cholesterin gelegt werden, da dies
laut  aktueller  Forschungen in  sehr hohen Mengen
Ablagerungen in den GefaBwanden machen kann.

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Blitsets Blutzucker
BLUTZUCKRERWERTE

Blutiots

1. Glucose - (aktueller) Blutzuckergehalt im Blut
2. Insulin - bringt v.a. Glucose in die Zelle (Hormon)
3. HbAlc - Langzeitblutzuckerwert (letzte 3 Monate)

1) Glucose

Dieser Wert zeigt dir deinen aktuellen Blutzuckerwert
(Glucosewert) im Blut an und muss unbedingt niichtern
abgenommen bzw. gemessen werden. Diese Messung kann
auch zu Hause mit einem Blutzuckermessgeréat iber einen
Stich in die Fingerbeere eigenstandig vorgenommen werden.
Wenn der Glucosewert Abweichungen von der Norm zeigt,
kann das ein Hinweis darauf sein, dass der Zuckerstoffwechsel
nicht in Balance ist.

Einheiten: mg/dl, mmol /I

Referenzbereich Referenzbereich
Parameter (offiziell) (erfahrungsgemén)
Glucose 70 - 100 mg/dI 65 - 90 mg/dl|
(nGohtern) 3,9 - 5,6 mmol/l 3,9 - 5,0 mmol/|
2) Insulin

Insulin ist das wichtigste Hormon im Zuckerstoffwechsel und
wird in der Bauchspeicheldriise (Pankreas) synthetisiert. Auch
dieser Wert muss unbedingt niichtern abgenommen werden!

Insulin hat im Stoffwechsel folgenden Aufgaben

« stimuliert die Aufnahme von Glukose in die Zellen und
fordert die Glukoseneubildung in der Leber

« hemmt Fettabbau und férdert die Bildung von neuem
Kérperfett > dauerhaft hohes Insulin macht dick!

« Insulin begiinstigt Wassereinlagerungen & hohen Blutdruck

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Bltoets {fwrmine
VITAMINE

Bliduede

1. Vitamin A (Retinol)

2. Vitamin D (Sonnenvitamin)
3. Vitamin B12 (Coba|amin?

4. Vitamin B9 (Folsaure, Folat)
5. Vitamin C (Ascorbinsaure)

1) Vitamin A

Vitamin A ist ein fettlésliches Vitamin und wird meiner
Erfahrung nach stark unterschatzt. Denn ich behaupte, das
fast alle Menschen einen Mangel dieses Vitamins haben.

Warum? Weil die wenigsten von uns Innereien wie Leber essen

(oder Lebertran trinken). Viele Menschen denken, dass

Karotten, roter Paprika etc. sie ausreichend mit Vitamin A

versorgt. Es gibt aber einen enormen Unterschied zwischen
(I;ichem und tierischem Vitamin A.

pflanz

Pflanzliches Vitamin A (Beta-Carotin, Provitamin A) muss erst
in bioverfigbares Vitamin A (= Retinol) umgewandelt werden.
Diese Umwandlungsrate liegt bei 36:1, also bei nur ca. 3% und
jeder von uns misste Unmengen an Vitamin-A-reichem
Gemise essen, um eine Eut_e Vitamin-A-Versorgung unseres
Kérpers gewahrleisten zu kénnen. Wenn wir tierisches Vitamin
A Uber z.B. Milch, Eier, Fleisch oder Innereien zufihren ist dies
schon zu 100% bioverfigbar!

Ubrigens kann ein Zinkmangel den Vitamin-A-Stoffwechsel
Aufnahme, Transport, Umwandlung zu Retinol) negativ
eeinflussen.

Einheiten: pg/l, umol /I, mg/I

Wichtiger Hinweis: 90 % des Vitamin A sind in der Leber
gespeichert und daher ist die alleinige Bestimmung von
Vitamin A nicht ausreichend. Ein viel aussagekraftigere Wert
sind hier die RBP (Retinol-bindende Proteine). Das sind
Transportproteine, die freies Vitamin A binden und in die
Zielzellen transportieren. RBP sollte allerdings immer in
Kombination mit CRP (Entzindungswert) abgenommen
werden, da RBP auch ein Akut-Phase-Protein ist, welches bei
Entzindungen im Kérper ansteigt und damit den Wert
verfalschen kann. (Referenzwerte siehe Tabelle nachste Seite).

alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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Blutaets

fecsalie

MINERALSTOFFE

COUB N -

Selen

Zink
Magnesium
Natrium
Kalium
Calcium

1) Selen

Selen ist ein lebenswichtiges Spurenelement, welches viele
biologische Prozesse im menschlichen Kérper unterstitzt. Es ist
v.a. wichtig fir seine antioxidative Wirkung (Neutralisierung
von freien Radikalen), fur den Stoffwechsel der Schilddrisen-
hormone und die optimale Funktion unseres Immunsystems.

Ein Mangel an Selen kann die Anfalligkeit fir oxidativen Stress
(und damit chronische EntzUndungen% erhéhen und zu Schild-
drisenproblemen, Immunschwéche und/oder neurologischen
Auffalligkeiten fuhren.

Weitere Symptome bei Selenmangel kénnen Haarausfall,
Bluthochdruck, schuppige Haut, Leberfunktionsstérungen,
erhdhte Antikérper bei ger Autoimmunerkrankung Hashimoto
und Unfruchtbarkeit (Spermien) sein.

Die Bestimmung von Selen im Blutserum ist nur von
eingeschrankter Aussagekraft, da Selen zu ca. 65 % in den
Blutzellen vorkommt. Daher immer im Vollblut messen lassen.

Einheiten: pg/I

\ |

Referenzwerte
Parameter Referenzwerte R
(alternativ)
Selen (Serum) 70 - 130 ug/! <100 ug/!
Selen (Vollblut) 85-150 ug/I! 150 - 190 ug/!
alle Angaben ohne Gewéhr copyright Dr. Maria Folk
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