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DR. MED. NATALIE WIESEN STOFFWECHSELBREMSE

Ihr Korper ist nicht kaputt. Er folgt anderen Regeln.

Ab dem 45. Lebensjahr verandert sich der Stoffwechsel grundlegend — hormonell,
metabolisch, zellular. Nicht weil Sie etwas falsch machen. Die klassischen
Empfehlungen greifen nicht mehr. Das Standardlabor erkennt das meist nicht — es
wartet auf Diagnosen, nicht auf Pravention.

Dieser Ratgeber erklart funf der haufigsten metabolischen Mechanismen,

die ich in meiner Praxis taglich sehe — und die in keiner Standarddiagnostik
auftauchen.

Facharztin - Expertin fur metabolische Gesundheit
30 Jahre arztliche Erfahrung - 10 Jahre eigene Praxis

Als Facharztin mit Doktortitel habe ich selbst erlebt, was es bedeutet, wenn der
Stoffwechsel sich verandert — und die klassischen Antworten nicht mehr greifen.
23 kg weniger. Pradibetes geheilt.

Nicht mit Disziplin.

Mit Stoffwechselmedizin.
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DR. MED. NATALIE WIESEN STOFFWECHSELBREMSE

Insulinspitzen durch gesunde Lebensmittel
WARUM DER STOFFWECHSEL NACH DEM ESSEN BLOCKIERT

Viele als gesund geltende Lebensmittel lassen den Blutzucker rasch ansteigen — Musli, Reiswaffeln,
Smoothies. Der Koérper antwortet mit erhéhter Insulinausschuttung. Insulin ist ein
Speicherhormon.

Solange es aktiv ist, schaltet der Stoffwechsel auf Fettspeicherung — unabhangig davon, wie
bewusst gegessen oder wie viel Sport betrieben wird.

Das ist kein Versagen. Das ist Biochemie.

“Nicht die Menge entscheidet. Der Insulinspiegel entscheidet."

Schneller Hunger nach Mahlzeiten Energieschwankungen im Tagesverlauf

Heishunger auf Sushes oder Kaffee Keine Reaktion trotz gesunder Ernahrung

Vierdahre lang war ich von Arzt zu Arzt gegangen. Keiner konnte mir erklaren, was in

meinem Korper passiert. Die Diagnose bekam ich schlieslich zufallig — und dann
konnte mir niemand sagen, was das bedeutet.

METABOLISCHE KONSEQUENZ AERZTLICHER IMPULS
Nicht die Kalorienmenge ist das Problem Kohlenhydrate gezielt mit Eiweiss oder Fett

— sondern die hormonelle Antwort auf kombinieren — die individuelle
bestimmte Kohlenhydrate. Glukosekurve entscheidet.
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Uberlasteter Leberstoffwechsel
DIE STILLE BREMSE IM FETTSTOFFWECHSEL

Die Leber ist die metabolische Schaltzentrale: Fettstoffwechsel, Entgiftung,
Hormonregulation. Zucker- und Fruktoseuberschusse werden dort direkt in Fett
umgewandelt. Das geschieht unabhangig vom Korpergewicht.

Auch schlanke Frauen konnen eine stille Fettleber entwickeln.
Ist die Leber metabolisch Uberlastet, verarbeitet sie weder Fett noch Zucker effizient —
das gesamte Stoffwechselsystem wird dadurch verlangsamt.

“Der Engpass liegt im Organ — nicht im Verhalten."

Gewichtszunahme besonders am Bauch Anhaltende Mudigkeit und Konzentrationsschwache

Erhoht Leber- oder Cholesterinwerte Trage Verdauung nach den Mahlzeiten

Ich befinde mich in den Wechseljahren. Eine wirklich schwere Zeit. Ich nehme zu —
obwohl ich nichts falsch mache. Mein Arzt sagt, die Werte sind im Rahmen.
Aber irgendetwas stimmt nicht.

METABOLISCHE KONSEQUENZ
Eine metabolisch belastete Leber kann Fett

AERZTLICHER IMPULS
Essenspausen, Reduktion von Fruktose und

Alkohol sowie bitterstoffreiche Lebensmittel
entlasten die Leber strukturell und messbar.

und Zucker nicht effizient verarbeiten —
unabhangig von Sport oder
Ernahrungsqualitat.
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Chronisch erhohter Insulinspiegel
WENN DER STOFFWECHSEL NICHT IN FETTVERBRENNUNG SCHALTET

Haufige Mahlzeiten und Zwischenmahlzeiten halten den Insulinspiegel dauerhaft
erhoéht. Der Stoffwechsel erhalt keine Pause — und keine Gelegenheit auf
Fettverbrennung umzuschalten. Insulin und Fettverbrennung sind

biochemisch inkompatibel: Solange Insulin aktiv ist, bleibt der Fettstoffwechsel
blockiert. Das ist kein Mangel an Disziplin. Es ist ein hormoneller Schalthebel,
der im falschen Modus feststeckt.

“Weniger essen lost das Problem nicht. Es verschlimmert es."

Stagnierendes Gewicht trotz weniger Essen Heishunger trotz ausreichender Mahlzeiten

Zunehmende Insulinresistenz messbar Fehlende Energie zwischen den Mahlzeiten

Seitfast einem Jahr versuche ich erfolglos abzunehmen. Erst als ich verstand, wie
meine Hormone meinen Stoffwechsel beeinflussen, konnte ich aufhoren, dagegen
zu kampfen — und anfangen, damit zu arbeiten.

METABOLISCHE KONSEQUENZ AERZTLICHER IMPULS
Weniger essen bei dauerhaft hohem Klare Mahlzeitenstrukturen mit
Insulinspiegel verschlechtert das ausreichenden Pausen — mindestens 4 bis

metabolische Gleichgewicht. Der Korper 5 Stunden — ermoglichen dem
drosselt den Grundumsatz — nicht die Insulinspiegel das Absinken auf
Fettspeicherung. Nuchternwerte.
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Cortisol-Dominanz durch Uberbelastung
WARUM MEHR SPORT DEN STOFFWECHSEL BREMSEN KANN

Intensives Training ist bei metabolischer Dysbalance kein neutraler Reiz.

Es erhoht die Cortisolausschuttung — und Cortisol hat eine direkte Wirkung auf Blutzucker
und Insulin: beides steigt an. Der Stoffwechsel interpretiert intensiven Sport unter Stress
als weiteren Stressor — und verstarkt die Fettspeicherung.

Mehr Training bedeutet in diesem Zustand nicht mehr Fettabbau. Es bedeutet mehr Cortisol.

“Mehr Sport kann den Stoffwechsel verschlimmern — wenn das System dysreguliert ist."

Erschopfung nach dem Training statt Energie Schlechter Schlaf nach intensiven Einheiten

Keine Trainingsfortschritte trotz Aufwand Erhoht Entzundungswerte (hsCRP) im Labor

Esfolgten Diat auf Diat — jede endete im grossten Frust. Ich habe alles probiert.
Nichts hat funktioniert. Ich weiss nicht mehr, was ich noch tun soll.

METABOLISCHE KONSEQUENZ AERZTLICHER IMPULS
Solange die Stoffwechselachse dysreguliert Moderate, regenerative Bewegung stabilisiert den

ist, wirkt intensives Training als Cortisolspiegel effektiver als Dauerbelastung. Die

zusatzlicher Stressor. Das Nervensystem Intensitat wird an den aktuellen
priorisiert Cortisol — nicht Fettabbau. Stoffwechselzustand angepasst.
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Schiaf als aktiver Stoffwechselregler
WARUM SCHLAFMANGEL DIE METABOLISCHE FLEXIBILITAT ZERSTORT

Schlaf ist kein Erholungszustand — er ist aktive Stoffwechselarbeit. In der
Tiefschlafphase werden Wachstumshormon und Regenerationshormone
ausgeschuttet, die fur Fettabbau und Zellreparatur essenziell sind.

Schlafmangel halt Cortisol und Insulin dauerhaft erhoht — und senkt gleichzeitig
Leptin (Sattigungshormon) wahrend Ghrelin (Hungersignal) ansteigt.

Der Korper bleibt im metabolischen Alarmmodus.

"Schlaf ist kein Luxus. Er ist ein metabolisches Werkzeug."

Nicht erholsamer Schlaf trotz ausreichender Dauer Morgendliche Erschopfung und Antriebslosigkeit

Verstarkter Hunger und Heishunger am Folgetag Eingeschrankte kognitive Leistungsfahigkeit

Ichhabe alles richtig gemacht — gegessen wie vorgeschrieben, Sport getrieben, auf
Zucker verzichtet. Und trotzdem. Irgendwann hort man auf, sich selbst zu glauben,

dass man es wirklich richtig macht.

AERZTLICHER IMPULS

Blutzuckerschwankungen in der Nacht storen die
Tiefschlafphasen direkt. Die Stabilisierung des

METABOLISCHE KONSEQUENZ
Ohne ausreichende Tiefschlafphasen bleibt die

hormonelle Regenerationsachse dauerhaft
unterbrochen. Schlaf ist keine optionale
Masnahme.

Abendblutzuckers ist eine der wirksamsten Masnahmen
zur Verbesserung der Schlafarchitektur und der
metabolischen Regeneration.

dr. med. natalie wiesen m.a. metabolic boost



DR. MED. NATALIE WIESEN STOFFWECHSELBREMSE

Diese funf Stoffwechselmechanismen wirken
selten isoliert. In der Praxis sehen wir fast
immer Kombinationen: erhohtes
Nuchterninsulin

zusammen mit stillen Entzundungswerten,
Leberstress zusammen mit gestorter
Schlafarchitektur. Isolierte Masnahmen

greifen deshalb zu kurz.

Nachhaltige Veranderungen entstehen erst, , '
wenn der Stoffwechsel als Gesamtsystem '

betrachtet und individuell gemessen wird — Zahlen liigen nicht.

nicht wenn Symptome behandelt werden. Fakten statt Vermutungen.

KOSTENLOSE WHATSAPP- COMMUNITY
Arztliche Impulse —

informativ und
schreibgeschutzt.

dr. wiessn

metabolic boost
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Dieser Leitfaden ersetzt keine arztliche Beratung, kann aber helfen, die richtigen Fragen zu stellen.


https://praxis-dr-wiesen.de/Metabolic-Boost-Gruppe
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