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Blutwerte sind wichtig zur Beurteilung des
Gesundheitszustands. Sie liefern wertvolle
Hinweise auf Stoffwechselprozesse, Organ-
funktionen und mögliche Risiken für Erkrankungen.

Referenzbereiche
Laborwerte werden mit sogenannten Referenz-
bereichen verglichen. Hierbei ist zu beachten:

Referenzbereiche sind laborabhängig und können
variieren
Sie werden oft nur verzögert an neue
wissenschaftliche Erkenntnisse angepasst
Basis sind Messwerte von Menschen, die bereits
Beschwerden haben

👉 Das bedeutet:
Referenzwerte spiegeln nicht automatisch optimale
Gesundheit wider. Deshalb ist es sinnvoll, zusätzlich
sogenannte Optimalbereiche zu betrachten. Diese
helfen dabei:

Ungleichgewichte frühzeitig zu erkennen
präventiv zu handeln
Beschwerden trotz „unauffälliger“ Werte besser
zu verstehen

Wenn Symptome bestehen, obwohl Laborwerte im
Referenzbereich liegen, kann eine weiterführende
Diagnostik oder Zweitmeinung sinnvoll sein.
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Früherkennung von
Stoffwechselentgleisungen

Für das frühzeitige Erkennen von Stoffwechselent-
gleisungen stehen verschiedene Blutwerte zur
Verfügung, die eine besonders hohe Aussagekraft
besitzen. 
Sie ermöglichen einen differenzierten Einblick in
zentrale Stoffwechselprozesse.
Dazu gehören insbesondere Parameter aus dem
Zuckerstoffwechsel, Fettstoffwechsel, Leberstoff-
wechsel sowie Schilddrüsenmarker. 
Diese Werte zeigen, wie effizient der Körper Energie
verarbeitet, speichert und nutzt, und geben Hinweise
darauf, ob grundlegende Regulationsmechanismen
bereits aus dem Gleichgewicht geraten sind.

Ein großer Vorteil dieser Marker liegt darin, dass sie
häufig schon Auffälligkeiten zeigen, bevor sich eine
Erkrankung durch klare Symptome bemerkbar
macht. Auf diese Weise können sie als eine Art
Frühwarnsystem dienen.

Sie gehören nicht zum kleinen oder großen Blutbild.
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 Zuckerstoffwechsel &
Insulinresistenz
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Diese Werte zeigen, wie gut der Körper 
Blutzucker reguliert und ob ein Risiko für eine
gestörte Blutzuckerregulation (Insulinresitenz)
besteht. 
Hier ist häufig die Grundlage für zahlreiche
Erkrankungen.

Wichtige Marker:

HbA1c - Langzeitblutzucker, zeigt den
durchschnittlichen Blutzucker der letzten 2–3
Monate
Nüchternblutzucker - Glukose, Hinweis auf
erhöhte Blutzuckerwerte deuten auf Prädiabetes
oder Diabetes hin
Nüchterninsulin - gibt Hinweise auf eine mögliche
Insulinresistenz
HOMA-Index - Verhältnis von Nüchternglukose zu
Nüchterninsulin. Beide Wete müssen aus
derselben Blutabnahme stammen (morgens,
nüchtern), Hinweis auf Insulinsensitivität:
Niedrige HOMA-IR-Werte → hohe
Insulinsensitivität, hohe HOMA-IR-Werte →
niedrige Insulinsensitivität

👉 Besonders wichtig:
Insulin kann bereits erhöht sein, bevor der Blutzucker
auffällig wird.
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Fettstoffwechsel & Herz-
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Der Fettstoffwechsel steht eng mit Herz-
Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen in
Zusammenhang. 

Cholesterin wird hierbei häufig missverstanden. Es ist
ein lebenswichtiger Stoff für:

Zellmembranen
Hormonproduktion
Nervensystem (Myelin)
Vitamin-D-Bildung
Gallensäuren

👉 Rund 80 % produziert der Körper selbst.
Nahrungscholesterin hat einen geringeren Einfluss.

Wichtige Erkenntnisse:
Gesamtcholesterin allein ist kein guter
Risikomarker
Entscheidender sind:

HDL (schützend)
Triglyceride
Triglycerid/HDL-Quotient

👉 Ein höheres Cholesterin kann in bestimmten
Gruppen sogar mit längerer Lebenserwartung
assoziiert sein.
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Laborwert Cholesterin
Der Referenzwert für Cholesterin ist im Laufe der Jahre
immer weiter angepasst: 1986 der Normbereich von
150-330 mg/dl, 1994 lag die Grenze zu erhöhten
Cholesterin spiegeln schon bei 250 mg/dl, mittlerweile ist
ein Wert von unter 200 mg/dl empfohlen. 

Interessanter Weise wird in zahlreichen Studien gezeigt,
dass ein höherer Cholesterinspiegel (220 – 240 mg/dl),
unabhängig vom Alter,  einen positiven Effekt auf die
Lebenserwartung hat. Besonders Frauen und Personen
über 60 Jahre scheinen von einem höheren Cholesterin-
spiegel besonders zu profitieren. Dies gilt nicht für
Personen, die bereits einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall hatten und unter 40 Jahre alt sind. 

Cholesterin kann durch zahlreiche Faktoren beeinflusst
werden: Stress, Infektionen, Mikronährstoffmängel,
intensiver Sport, Übergewicht, Insulinresistenz,
Eiweißmangel.  Aber auch das Hormon Triiodthyronin
(aktives Schilddrüsenhormon T3) spielt eine Rolle.
Cholesterin hat auch antioxidative Eigenschaften und
kompensiert Defizite von Vitamin C, E und Glutathion.
Steigt der Bedarf an Antioxidantien, so steigt u.U. auch
Cholesterin. Profisportler haben oft Cholesterinwerte um
300 mg/dl (Quelle: Dr. Bodo Kuklinski  „Mitochondrien“,
2018, S. 427)
Weitere Infos zu Cholesterin: 
https://lchf-deutschland.de/mythos-cholesterin-was-du-wissen-solltest/
https://juliatulipan.com/alles-was-du-ueber-cholesterin-wissen-musst/
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HDL-Cholesterin (high density lipoprotein)
 ist ein Lipoprotein – Das HDL gibt Auskunft über den
Transport von Cholesterin zurück zur Leber
(Reverser-Cholesterintransport). Niedrige HDL-Werte
sind mit einem erhöhten Risiko verbunden.

Triglyzeride sind die Hauptform der Energie-
speicherung, sie werden stark durch Kohlenhydrat-
aufnahme beeinflusst. Grundsätzlich kann man sagen,
je weniger Kohlenhydrate, umso niedriger die
Triglyceride. Aber auch Genetik, Körpergewicht,
Aktivität und Alkoholkonsum spielen eine Rolle.
Erhöhte Werte sind ein Anzeichen für metabolische
Störungen.

Triglyceride/HDL Ratio 
Ein niedriger Triglyzeride-HDL-Quotient deutet auf
gute Insulinsensitivität hin. Erhöhte Triglyzeride sind
ebenfalls ein Zeichen für mögliche Leberprobleme,
Insulinresistenz und metabolisches Syndrom sowie
kardiovaskuläres Risiko.

LDL-Cholesterin – LDL wird nicht gemessen, sondern
berechnet. Hierzu nutzen die Labore die Friedewald-
Formel (1972). 
Es gibt mittlerweile genauere Berechnungen
nachAhmadi (2008) und die Cordova (2013). 
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Das Probleme zeigt eine Beispielrechnung: 

Drei Formel drei verschiedene Ergebnisse:

Beispiel:

Gesamt Cholesterin (TC): 273 mg/dl (7 mmol/l)
Triglyceride (TG) = 62 mg/dl (1,78 mmol/l)
HDL = 69 mg/dl (0,69 mmol/l)

Friedewald (1972)
LDL = TC – HDL – (TG / 5) 
→ 192 mg/dl (4,96 mmol/l)

Ahmadi (2008) 
LDL (mg/dl) = TC/1.19 + TG/1.9 – HDL/1.1 – 38 
→ 161 mg/dl (4,16 mmol/l)

Cordova (2013)
LDL = 3/4 (TC – HDL) 
→ 153 mg/dl (3,95 mmol/l)
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Omega-3-Fettsäuren
Sie halten 

Zellmembranen geschmeidig, 
schützen vor Entzündungen, sind ein wichtiger
Bestandteil von Geweben, insbesondere von
Gehirnzellen, 
können den Cholesterinspiegel senken, 
haben positive Effekte auf Blutdruck und
Blutgerinnung und 
sind wichtig für die Augengesundheit. 

Der Omega-3-Index sollte mindestens einmal jährlich
bestimmt werden. Ein optimaler Omega-3-Index
sollte über 8 % liegen. Ein Omega-3-Index von
weniger als 4 % kann das Risiko für einen plötzlichen
Herztod signifikant erhöhen. 

Die Omega-3-Fettsäuren werden im Rahmen einer
Fettsäuremessung ermittelt. Dieser Trockenbluttest
erfolgt i.d.R. nicht im Rahmen einer ärztlicher
Blutuntersuchung. 

👉 Bei FoodPower erhältst du einen entsprechenden
Test mit entsprechender Laboruntersuchung.
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Die Leber ist das zentrale Stoffwechselorgan und
beeinflusst:

Fettverbrennung
Blutzucker
Hormonhaushalt
Energielevel

Wichtige Marker:
Gamma-GT (GGT)
Triglyceride
Fettleber-Index (FLI) - berechnet aus Body-Mass-
Index (BMI), Taillenumfang, Triglyzeride (TG),
Gamma-GT (GGT) 
Interpretation: < 30 → Fettleber unwahrscheinlich,
30–60 → unklar, > 60 → vermehrte Fettablagerung
in der Leber - Fettleber wahrscheinlich

👉 Eine Fettleber kann sich entwickeln, ohne
Symptome zu verursachen. Sie steht i.V. mit
Bluthochdruck, erhöhte Blutfette,  Insulinresistenz, .
einem erhöhten Risiko für Typ-2-Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
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Proteine gehören zu den wichtigsten Bausteinen im
Körper und bestehen aus Aminosäuren. 

Das Gesamteiweiß im Blut gibt Aufschluss über den
Proteingehalt im Blut und spielt eine Rolle bei
verschiedenen Funktionen wie z.B.

Stoffwechselregulation, 
Muskelbildung, 
Gewebereparatur,
Transport, 
Immunabwehr

 
👉 Niedrige Werte weisen i.d.R. auf Mangelernährung
hin. Es wird zu wenig Eiweiß gegessen.
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Die Schilddrüse ist ein zentrales Regulations-
organ des Stoffwechsels. Ihre Hormone beein-
flussen nahezu jede Zelle im Körper und steuern den
Energieverbrauch, die Wärmeproduktion, den Fett-
und Kohlenhydratstoffwechsel sowie die Leistungs-
fähigkeit von Herz, Gehirn und Muskulatur.

Wichtig:
TSH allein reicht nicht aus, er liefert kein vollstän-
diges Bild der Schilddrüsenfunktion. Erst die
Kombination aus TSH, fT3 und fT4 zeigt, wie gut die
Schilddrüse Hormone produziert und wie effektiv der
Körper sie in die aktive Form umwandelt.

Für eine vollständige Beurteilung benötigt man:
TSH (Steuerhormon)
fT4 (Speicherform)
fT3 (aktive Form)
rT3 (inaktive Form, „Blockadehormon“)

👉 rT3 steigt häufig bei:
Stress
Entzündungen
Nährstoffmängeln

Ein hoher rT3-Wert kann die Wirkung von fT3
blockieren.

https://foodpower-beck.de/
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Vitamin D & Entzündungen

Die übliche Messung von 25-OH Vitamin D oft nicht
aus.

Wichtig sind zwei Werte:
25-OH D3 (Speicherform)
1,25-OH D3 (aktive Form)

👉 Ein erhöhtes 1,25-OH kann hinweisen auf:
Entzündungen
Autoimmunprozesse

Die VD-Ratio aus 1,25-OH D3  und 25-OH D3 
zeigt, ob und wie gut Vitamin D im Körper wirkt:

VD-Ratio
Bedeutung

< 1,0 sehr gut

1,0-2,0 grenzwertig

> 2,0
schlecht, VDR-Funktion

ungenügend

www.foodpower-beck.de 
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Eisen ist entscheidend für:
Energieproduktion (Mitochondrien)
Sauerstofftransport
Leistungsfähigkeit

Wichtige Marker:
Ferritin (Speicher) - der wichtigste Marker für die
Eisenspeicher im Körper. Niedrige Werte weisen
i.d.R. auf leere Eisenspeicher hin. 
Transferrin - das Transportprotein für Eisen im
Blut. Wenn dem Körper Eisen fehlt, erhöht sich
häufig die Transferrinproduktion, um
vorhandenes Eisen besser zu transportieren.
Transferrinsättigung - zeigt, wie viel Prozent des
Transportproteins tatsächlich mit Eisen beladen
sind. Sie gibt Hinweise darauf, wie gut der Körper
aktuell mit verfügbarem Eisen versorgt ist.

👉 Einzelwerte sind wenig aussagekräftig –
       entscheidend ist die Kombination.
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Weitere wichtige Marker
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Homocystein 
ist eine nicht proteinogene Aminosäure und ein
Abbauprodukt im Körper. 
Erhöhte Homocysteinwerte können auf B-Vitamin-
Mängel (insbesondere B6, B9 und B12) oder
genetische Faktoren hinweisen. Homocystein steht
im Zusammenhang mit einem erhöhten Risiko für
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, neurodegenerativen
Erkrankungenn und Osteoporose. 
Hohe Homocysteinwerte können oxidativen Stress
verursachen und die Gefäße schädigen. 

Harnsäure 
Erhöhte Harnsäurewerte stehen häufig im
Zusammenhang mit einem gestörten Stoffwechsel,
insbesondere bei einem Überschuss an
Kohlenhydraten, vor allem Fruktose. Diese fördert
die Harnsäurebildung in der Leber und kann
gleichzeitig deren Ausscheidung hemmen. Dadurch
kann ein dauerhaft erhöhter Harnsäurespiegel ein
Hinweis auf metabolische Dysbalancen wie
Insulinresistenz oder das metabolische Syndrom
sein.
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Übersicht: Referenz- und
Optimalwerte

Parameter Referenzbereich Optimalbereich

HbA1c < 5,7 % < 5,5 %

Nüchternblutzucker < 100 mg/dl 70–90 mg/dl

Nüchterninsulin 6–25 mU/l < 10 mU/l

HOMA-Index < 2,5 < 2

HDL > 50 mg/dl > 80 mg/dl

Triglyceride < 150 mg/dl < 100 mg/dl

LDL < 130 mg/dl < 100 mg/dl

LDL/HDL Quotient < 4 ~ 2

TG/HDL Quotient
Männer < 2,5 
 Frauen < 3,5

möglichst niedrig

Omega-3-Index > 8 %

Gesamteiweiß > 7 g/dl ~ 8 g/dl

www.foodpower-beck.de 
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Übersicht: Referenz- und
Optimalwerte

Parameter Referenzbereich Optimalbereich

TSH 0,4–4,0 mIU/l < 1,5–2,0

fT4 0,7–1,8 ng/dl > 1,4

fT3 2,0–4,4 pg/ml > 3

rT3 90–215 pg/ml
niedrig /

Verhältnis
beachten

25-OH Vitamin D 40–60 ng/ml ~ 60 ng/ml

1,25-OH Vitamin D 30–40 pg/ml möglichst niedrig

Ferritin 18–360 ng/ml
Frauen 100–150 /
Männer 100–250

Transferrin 170–380 mg/dl mittlerer Bereich

Transferrinsättigung 20–45 % 25–35 %

Homocystein < 12 µmol/l < 8–10 µmol/l

Harnsäure 2,3–8,2 mg/dl mittlerer Bereich

www.foodpower-beck.de 
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Fazit
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Die isolierte Betrachtung einzelner Blutwerte
reicht selten aus, um den Gesundheitszustand
zuverlässig zu beurteilen.

👉 Entscheidend ist:

die Kombination mehrerer Marker
die Betrachtung im Zusammenhang
die Orientierung an Optimalwerten statt nur
Referenzwerten

Besonders aussagekräftig für frühe Stoffwechsel-
veränderungen ist das Zusammenspiel von:

Zuckerstoffwechsel
Fettstoffwechsel
Leberparametern
Entzündungsmarkern

👉 Nur durch diese ganzheitliche Betrachtung lassen
sich:

Risiken früh erkennen
Beschwerden besser verstehen
gezielte präventive Maßnahmen einleiten

Blutwerte sind kein endgültiges Urteil – sondern ein
wertvoller Kompass für deine Gesundheit.
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	HDL
	> 50 mg/dl
	> 80 mg/dl
	Triglyceride
	< 150 mg/dl
	< 100 mg/dl

	LDL
	< 130 mg/dl
	< 100 mg/dl
	LDL/HDL Quotient
	< 4
	~ 2
	TG/HDL Quotient
	Männer < 2,5   Frauen < 3,5
	möglichst niedrig
	Omega-3-Index
	> 8 %
	Gesamteiweiß
	> 7 g/dl
	~ 8 g/dl
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	Übersicht: Referenz- und Optimalwerte
	Parameter
	Referenzbereich
	Optimalbereich
	TSH
	0,4–4,0 mIU/l
	< 1,5–2,0
	fT4
	0,7–1,8 ng/dl
	> 1,4
	fT3
	2,0–4,4 pg/ml
	> 3
	rT3
	90–215 pg/ml
	niedrig / Verhältnis beachten
	25-OH Vitamin D
	40–60 ng/ml
	~ 60 ng/ml
	1,25-OH Vitamin D
	30–40 pg/ml
	möglichst niedrig
	Ferritin
	18–360 ng/ml
	Frauen 100–150 / Männer 100–250
	Transferrin
	170–380 mg/dl
	mittlerer Bereich
	Transferrinsättigung
	20–45 %
	25–35 %
	Homocystein
	< 12 µmol/l
	< 8–10 µmol/l
	Harnsäure
	2,3–8,2 mg/dl
	mittlerer Bereich
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	Fazit
	Die isolierte Betrachtung einzelner Blutwerte reicht selten aus, um den Gesundheitszustand zuverlässig zu beurteilen.
	👉 Entscheidend ist:
	die Kombination mehrerer Marker
	die Betrachtung im Zusammenhang
	die Orientierung an Optimalwerten statt nur Referenzwerten
	Besonders aussagekräftig für frühe Stoffwechsel-veränderungen ist das Zusammenspiel von:
	Zuckerstoffwechsel
	Fettstoffwechsel
	Leberparametern
	Entzündungsmarkern
	👉 Nur durch diese ganzheitliche Betrachtung lassen sich:
	Risiken früh erkennen
	Beschwerden besser verstehen
	gezielte präventive Maßnahmen einleiten
	Blutwerte sind kein endgültiges Urteil – sondern ein wertvoller Kompass für deine Gesundheit.
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	Impressum Medizinischer Haftungsausschluss Sämtliche Inhalte sind ausdrücklich keine Heilaussagen. Die Diagnose und Therapie von Krankheiten und anderen körperlichen Störungen erfordert die Behandlung durch den Arzt oder Heilpraktiker deines Vertrauens. Die Inhalte sind ausschließlich informativ, sie sollen nicht als Ersatz für eine ärztliche Behandlung genutzt werden. Die mit einer falschen Diagnose oder Behandlung verbundenen Risiken können nur durch die Einbeziehung einer qualifizierten Heilperson verringert werden.
	Alle Rechte vorbehalten  Alle Rechte vorbehalten. Die Inhalte dürfen - auch teilweise - nur mit schriftlicher Genehmigung von Dorothée Beck wiedergegeben werden.
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