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Aufgaben
• Verarbeitet Sinneseindrücke
• Koordiniert Verhaltensweisen
• Speichert Informationen = „Festplatte“

Großhirn
• Wahrnehmung / Denken / Handeln
Zwischenhirn
• Gefühlsverarbeitung
Kleinhirn
• Gleichgewichtskoordination

Linke Gehirnhälfte
• Rational + logisch (Zahlen, Sprachzentrum)
Rechte Gehirnhälfte
• Kreativ + nonverbal (Farben, Musik, Bilder)

Nährstoffe: Omega 3 Fettsäuren, Laurinsäure, Glucose, 
Curcumin, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B5,  
Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin C, Vitamin E, Vitamin K, 
Vitamin H, Calcium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan, Jod
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• Sitzt vor der Luftröhre, unterhalb des Kehlkopfes 
• 98 % des Jods befinden sich in der Schilddrüse

Hauptaufgabe: Hormon-Bildung 
(Zusammenarbeit mit Hypophyse)
• Hormone Triiodthyronin (T3) + Thyroxin (T4) 

• Steigern Grundumsatz für Atmung, Herzschlag etc…
• Regulation des Temperaturhaushaltes
• Erhöhung der Reaktionsfähigkeit von Nerven- / 

Muskelgewebe
• Babys / Kinder -> fördert Wachstum, Gehirnreifung

• Calcitonin (Schilddrüse) + Parathormon (in 
Nebenschilddrüse, ohne Hypophysenbeteiligung) 
• regeln den Calcium- und Phosphat-Haushalts

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B1, Vitamin B6, Vitamin C, Vitamin 
D, Vitamin H, Vitamin K, Phosphor, Eisen, Jod, Selen



Herz-Kreislauf-System

Gefäße – Herz – Blut

Gefäße: „Pipelines“ für das Blut (ca. 150.000 km)
• Sauerstofftransport aus Lungen in Zellen
• Nährstoffversorgung aus Verdauung ins Gewebe
• Abfalltransport zu Nieren und Darm

Herz: Symbol der LIEBE, Motor des Lebens 
• Sauerstoff- und Nährstoff-Versorgung
• Hormonproduzent: Adrenalin (Stress), Noradrenalin 

(Blutdruckregulation), Oxytocin (wonniges Gefühl –
Verliebtheit, beim Stillen…)

Blut: nicht nur eine Flüssigkeit – eher ein Organ
• Sauerstoff- und Nährstoff-Transport,
• Abtransport Stoffwechselendprodukte, Immunabwehr  

Nährstoffe: Omega 3 Fettsäuren, OPC, Vitamin A, Vitamin B1, 
Vitamin B2, Vitamin B6, Vitamin B12, Folsäure, Vitamin C, 
Vitamin D, Vitamin K, Calcium, Kalium, Eisen, Kupfer, Coenzym 
Q10 
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Atmungssystem

Nase – Luftröhre – Bronchien – Lunge 

Lunge: Symbol der FREIHEIT 
• Zwei Lungenflügel 
• Atmung = Gasaustausch

• Sauerstoffaufnahme (Einatmung)
• Kohlendioxidabgabe (Ausatmung)

Bronchien: verzweigtes Röhrensystem
• verteilt Atemluft aus Luftröhre in Lunge
• Ausleitung: Reinigung und Entgiftung 

durch Bronchial-Schleimhaut

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, 
Vitamin E, Vitamin H, Magnesium, Phosphor, Eisen
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Zwerchfell

• Wichtigster Atemmuskel (Lunge besitzt keine 
eigenen Muskeln)

• Kuppelförmige Scheidewand aus Muskeln+ Sehnen, 
trennt Brustraum von Bauchraum

• Einatmen = Zwerchfell zieht sich zusammen – drückt 
Bauch- und Beckeneingeweide nach unten -> Platz 
zum Ausdehnen der Lunge

• Ausatmen = Zwerchfell erschlafft – verschiebt sich 
gen Brustraum –> Lungenraum verringert sich + zieht 
sich zusammen 

Exkurs Zwerchfell-Symptome:
Verkrampfung Zwerchfell = SCHLUCKAUF 
Verkrampfung + zu wenig Sauerstoff = Seitenstechen
Zwerchfell-Bruch = Sodbrennen möglich

Nährstoffe: Omega 3 Fettsäuren, Vitamin C, Calcium, 
Magnesium, Phosphor
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Leber und Galle

Leber: Symbol des Lebens
• Entgiftung durch Kupffer-Sternzellen
• Produktion Gallenflüssigkeit (Aufnahme fettlöslicher 

Vitamine, Ausscheidung Cholesterin, Gifte etc. -> 
Homöostase)

• Verarbeitung von Fetten 
• Auf-/ Ab-/ Umbau von Proteinen 
• Speicherung Glucose (Glykogen)
• Speicherung Vitamine E-D-K-A, B12, Eisen, Kupfer
• Abbau 90 % allen Alkohols (restliche 10%: Nieren 

und Lungen)

Galle:  
• Einlagerung der in der Leber produzierten 

Gallenflüssigkeit
• Abgabe an den Zwölffingerdarm zur Fett-Verdauung

Nährstoffe: Bitterstoffe, Omega 3 Fettsäuren, Mittelkettige
Fettsäuren, Curcumin, Vitamin B1,  Vitamin B2, Vitamin B3, 
Vitamin B6, Vitamin B12, Folsäure, Vitamin C, Vitamin H, 
Magnesium, Eisen, Kupfer, Zink, Chrom 
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Bauchspeicheldrüse

Zwischen Magen, Leber, Milz 
Verbindung zum Zwölffingerdarm

• Produziert Verdauungs-Enzyme, -Säfte 
(bis zu 2l/Tag)

• Hormon-Bildung: Insulin + Glucagon
(Blutzuckerregulierung)

Insulin:
• Blutzucker-senkend
• Transport-Mittel, Schlüssel von Glucose in Zellen

Glucagon:
• Blutzucker-erhöhend
• Unterzuckerung droht ->  BSP setzt Glucagon

frei -> Leber wandelt Glykogen in Glucose 

Nährstoffe: Enzyme, Omega 3 Fettsäuren, Vitamin B1, 
Vitamin B3, Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin H, Calcium, 
Magnesium, Chrom, Zink 
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Magen

Zwischen Leber und Bauchspeicheldrüse 
Fassungsvermögen ca. 1,5 L

Magensaft für die Verdauung:
• Magensäure: eliminiert Parasiten + Erreger 

aus der Nahrung (pH 1 -1,5)
• Schleim und Natriumhydrogencarbonat:

schützt Magenwand vor der Säure
• Enzym Pepsin: Eiweiß-Verdauung
• Intrinsic Faktor: Aufnahme Vitamin B12
• Nahrung wird zu Brei, über den 

Magenpförtner an Zwölffingerdarm

Exkurs Verdauung:
„Gut gekaut ist halb verdaut“ – je größer die 
Nahrungsteilchen und je gemischter die Speisen, desto 
länger bleiben sie im Magen

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B3, Vitamin B12, 
Calcium, Magnesium, Chrom 
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Darm

• Ca. 8 m lang , 2 kg schwer 
• Ca. 10 x mehr Mikroorganismen als Zellen im Körper
• Ideal: 90 – 95 % nützliche Darmbakterien 
• Bester Schutz vor Eindringlingen – 80% des 

Immunsystems befindet sich hier
Aufgaben
• Immunsystem: 

a) Darmflora (Bakterien)
b) Peyer-Plaques (Lymphfollikel = Abwehrzellen) 

• Verdauung und Aufnahme von Nährstoffen: 
• Nützliches -> Blutbahn -> Versorgung 

Organismus mit Nährstoffen, Mineralstoffen, 
Vitalstoffen = Energie

• Unnützes -> Ausscheidung
• Entzieht Speisebrei Flüssigkeit + Stuhl-Ausscheidung

Nährstoffe:
• Probiotika = gute Darmbazillen
• Präbiotika = Nahrung für die guten Darmbazillen 
• Ballaststoffe = erhöhen Stuhlvolumen



Milz

Zwischen linker Niere unterhalb des Zwerchfells 

Immunsystem:
• Bekämpft körperfremde Stoffe: Lymphozyten-Bildung 

(weiße Blutkörperchen) und Speicherung
• Blut-Reinigung: Sortiert alte rote Blutkörperchen, 

Blutplättchen, Krankheitserreger etc. aus 
-> Blut bleibt frisch 

• Anfallendes Hämoglobin -> Leber
• Speichert Thrombozyten (Blutplättchen): Blutgerinnung
• Umwandlung von Monozyten zu Makrophagen

Exkurs Immunsystem-Werkzeuge:
Schleim = bindet Erreger
Säuren = lösen Erreger auf
Abwehrzellen = fressen Erreger aller Art 

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B6, 
Vitamin B12, Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Folsäure, 
Calcium, Eisen, Kupfer, Mangan, Selen, Zink 
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Nieren

Symbol der Partnerschaft
Bohnenförmig, ca. 300gr, nahe der Lendenwirbelsäule

Aufgaben
• Blutreinigung: täglich ca. 1.600 L Blut
• Ausscheidung von Kreatinin, Harnstoff, Harnsäure 

(Proteinstoffwechsel), körpereigene Stoffe, 
überschüssige Mineralien, fremde Giftstoffe 
-> via Harn: ca. 1 - 2 L täglich

• Regulierung des Wasser- und Salz-Haushalts
• Umwandlung Vit. D in aktive Form
• Abgabe Vit. D für Calcium-Einbau 

Knochengesundheit
• Hormon-Produktion

• EPO: Blutbildung im Knochenmark
• Renin: Blutdruckregulierung

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B5, 
Vitamin B6, Vitamin C, Vitamin D,  Vitamin K, Magnesium, 
Selen, Zink
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Blase

Fasst ca. 600-700 ml Harn 
Harnleiter verbinden die Nieren mit der Blase 
und transportieren den Urin (= gefilterte 
Giftstoffe) in die Blase

Aufgaben
• Urin-Sammelstelle 
• Ausscheidung der Giftstoffe wie Harnstoff, 

Harnsäure, Medikamentenrückstände etc…

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, 
Vitamin B6, Vitamin C, Selen, Zink 
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Haut

Ca. 10-14 kg
Ca. 2,4 Mio. Schweißdrüsen auf der Oberfläche

Aufgaben
• Reizwahrnehmung aus der Umwelt
• Entgiftung (Schweiß)
• Schutz vor Umwelteinflüssen (UV-Strahlen, 

Infektionen,…)
• Schutz vor Überhitzung (Schweiß), 

Wärmeverlust (Haare), Verletzung (Hornhaut) 
• Sinnesorgan für Druck, Wärme, Kälte, Schmerz 

Nährstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin 
C, Vitamin E, Vitamin H, Jod, Kupfer, Selen, Zink
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Faszien / Bindegewebe

Lockeres Bindegewebe
• Umgibt Nerven und Gefäße, verbindet 

Gewebeanteile
• Ermöglicht Flexibilität, z.B. Ausdehnung Lunge beim 

Atmen, Haut lässt sich verschieben, …

Zwischenzellflüssigkeit
• Grundsubstanz: Flüssigkeit aus Wasser, Eiweiß, 

Kohlenhydrate
• Bindegewebsfasern: Struktur-Protein Kollagen

Grundregulation nach Prof. Dr. Alfred Pischinger:
1. Nährstoff-Aufnahme der Zelle: durch Blutgefäße, 

die in die Grundsubstanz führen – Zelle bedient sich 
hier (der „Supermarkt“ der Zellen)

2. Schadstoff-Entledigung der Zelle: durch die 
Grundsubstanz -> zu den Lymphen = „Kanalisation“ 
-> Transport zur Ausleitung (Lungen, Darm, Nieren)

Nährstoffe: Vitamin C, Vitamin D, Vitamin K, Calcium, 
Magnesium, Kupfer, Mangan, Zink 
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Fazit:

Was fällt uns auf? 

Unsere Organe und Zellen LIEBEN Grünes, 
Frisches, Natürliches, Bitteres, Fruchtiges,…

Was mögen unsere Organe und Zellen nicht?

Tierisches Eiweiß inkl. Milchprodukte, 
Convenience Food, Frittiertes, Gegrilltes, Fast-
Food, Mikrowelle etc… 



Menü-Idee – beschwingt den Gaumen und die Zellen:

Spinat-Rucola-Salat

70 g Babyspinat
70 g Rucola Salat
1 Knobi Zehe
Saft 1 Zitrone
1 EL Salzsole
30 ml Olivenöl

Dressing:
Je 1 Hand voll Spinat + 
Rucola zusammen mit allen 
anderen Zutaten im Mixer 
zur sämigen Paste mixen

Das Dressing über den 
restlichen Salat geben und 
mit kleingeschnittenen 
Tomaten-Stückchen, 
gehackten Nüssen etc. 
dekorieren

Wirsing Wrap

Tomaten Dipp:
50 g getrocknete Tomaten
1 geschälte Knobi-Zehe
2 EL Apfelessig
1 TL Kräuter nach Wahl
150-200 ml Wasser

Alle Zutaten im Mixer zur Creme mixen

Cashew Aioli:
150 g Cashews
1 geschälte Knobi-Zehe
Saft einer Zitrone
4 EL Olivenöl
Salzsole nach Belieben
50-100 ml Wasser

Alle Zutaten im Mixer zur Creme mixen

Rohe einzelne Wirsingblätter mit rohen 
Spinat-Blättern oder Rucola auslegen –
die Dipps drauf verteilen – zum Wrap 
rollen

Erdbeer-Törtchen

Boden:
40 g Kokosflocken
80 g entsteinte Medjool Datteln

Die Zutaten zum Teig hacken (Küchenmaschine) 
und in eine mit Backpapier ausgelegte Kuchen-
oder Tarte-Form geben. Mit den Händen gut 
festdrücken.

Creme:
240 g frische Erdbeeren
120 g geschmolzenes Kokosöl
Tipp: Erdbeeren dürfen nicht direkt aus dem Kühlschrank 
kommen - sie müssen Zimmerwarm sein  – sonst flockt 
die Creme beim mixen aus.

Beides im Mixer zur Creme mixen, auf den 
Boden geben. Mind. 2 Std. im Kühlschrank fest 
werden lassen.




