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Vorwort 



Braucht die Welt wirklich noch ein Buch über das Thema Diäten? Als ich mir selbst diese Frage stellte, konnte ich sie mir sofort beantworten: Nein. Die Leute brauchen nicht noch ein weiteres Buch über Diäten; sie müssen ihren Lebensstil verändern. Ihnen muss nicht gesagt werden, wie und warum sie eine Diät halten sollten; sie müssen lernen, ihre Essgewohnheiten und ihre gesamte Lebenseinstellung zu ändern. Es gibt so viele Bücher über Diäten da draußen, aber warum sind viele Menschen trotzdem übergewichtig und leben ungesund? Unglücklicherweise bombardieren uns die Medien den lieben langen Tag mit vielen unnützen Informationen, sodass die meisten Leute gar nicht mehr wissen, was sie glauben sollen. Ich habe meine Klienten oft sagen hören: „Ich weiß einfach nicht mehr, was ich überhaupt essen soll.“ Ich habe mir für dieses Buch das Ziel gesetzt, verständlich zu erklären, wie eine gesunde Ernährung aussieht und welche Lebensmittel Du essen solltest – und das nicht nur, um Dein Wunschgewicht zu erreichen, sondern auch, um die Krankheiten zu vermeiden, die heute immer öfter vorkommen, beispielsweise Gefäßverschluss, Diabetes und koronare Herzerkrankungen. Bin ich vielleicht nur wieder einer von vielen Ernährungsspezialisten, der eines von vielen Ernährungsprogrammen vorstellt? Ich versichere Dir, dass ich das nicht bin. Meine Suche nach Antworten auf die Frage der optimalen Ernährung begann vor 15 Jahren. Seitdem habe ich es zu meiner Lebensaufgabe gemacht, alles genau zu studieren, was ich über Ernährung, Bewegung, Gesundheit und über das Erreichen der Traumfigur in die Hände bekommen kann. Ich kenne also die guten und die schlechten Seiten. Diese Anleitung enthält die besten Informationen, die ich gefunden habe. Sie stammt von einigen sehr fähigen Ärzten und Ernährungsspezialisten, die mit einer ähnlichen Leidenschaft dieser Frage nachgehen. Ich hatte, wie viele von Euch, jede Diät ausprobiert, die ich finden konnte, und auf lange Sicht gesehen hatte ich keinen Erfolg. Erst nachdem ich selbst die Prinzipien erkannt hatte, die ich in dieser Anleitung lehre, war ich überhaupt dazu fähig, selbst mein Idealgewicht zu erreichen und so gesund zu leben, wie ich es heute tue. Es wirkt sich auf das ganze Leben aus, wie ich meinen Körper ernähre. Wie fühle ich mich, wenn ich morgens aufwache? GROßARTIG! Wie fühle ich mich, wenn ich vor einem Publikum stehe und rede? GROßARTIG! Wie fühle ich mich, wenn mein Tag nicht ganz nach Plan läuft und mich gewisse Dinge herausfordern? GROßARTIG! Ich weiß, dass dieses großartige Gefühl damit zusammenhängt, wie ich mit meinem Körper und meiner Gesundheit umgehe – und Du kannst Dich genauso großartig fühlen.
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TEIL 1 Mach Dich bereit Wenn Du diese Programmanleitung liest, dann hast Du Dich wahrscheinlich dafür entschieden, ernsthafte Veränderungen an Deiner Gesundheit und Deinem Essverhalten vorzunehmen. Vielleicht hast Du schon viele Diät- und Bewegungsprogramme ausprobiert und damit keinen Erfolg gehabt. Vielleicht hast Du jahrelang mit dem Jo-Jo-Effekt gekämpft und jetzt die Nase voll davon. Hoffentlich hast Du Dich dafür entschieden, einen neuen Lebensstil auszuprobieren. Ob Du jetzt zum ersten Mal versuchst, Deinen Ess- und Lebensstil zu verändern, oder ob Du schon seit einiger Zeit daran arbeitest – mache Dir klar, dass es harte Arbeit ist, besser auszusehen und sich besser zu fühlen. Ich kann Dir versichern, dass die Resultate die Mühe wert sein werden. Warum haben andere Programme für Dich nicht funktioniert? Erstens, wenn Du wie die meisten Menschen bist, dann hast Du für kurze Zeit andere Lebensmittel gegessen, hast aber Deine Essgewohnheiten nicht geändert, bist nach der Diät zu Deinen alten Gewohnheiten zurückgekehrt und hast das abgenommene Gewicht wieder zugenommen. Zweitens legen andere Diätprogramme keinen Wert auf Deine Gesundheit; sie setzen nur auf „kontrolliertes Verhungern“. Hungern verlangsamt Deinen Stoffwechsel, was dazu führt, dass Du vielleicht nach der Diät mehr zunimmst, als Du abgenommen hast. Drittens, zu den Symptomen des Verhungerns zählen Erschöpfung, Trägheit und Hunger. Wer kann schon bei einer Diät bleiben, mit der er sich nicht fit und gesund fühlt? Ich bringe all meinen Kunden bei, dass alles andere unwichtig ist, solange Du nicht gesund bist. Wenn Du Dich schon morgens nach dem Aufstehen schrecklich fühlst, dann kann Dein ganzer Tag nicht gut werden. Vereinbare mit Dir selbst, dass Du von diesem Punkt an alles tun wirst, was notwendig ist, um Deinen Körper gesund zu halten, damit Du ein langes Leben genießen und jeden Morgen in Bestform aufstehen kannst! „Beyond Diet“ ist eine Anleitung dafür, Deine Essgewohnheiten lebenslänglich zu verändern. Du wirst damit eine neue, längerfristig geplante Essstrategie entwickeln – und nicht nur eine kurze Umstellung Deiner Ernährung – indem Du den Ernährungsplan erstellst, der für Dich am besten ist. Du wirst gesunde Lebensmittel genießen und neue kennen lernen. Du wirst Dich dabei so gut fühlen, dass Du gar nicht mehr in die alten Essgewohnheiten zurückfallen wollen wirst. Von diesem Tag an kannst Du sagen: „Ich bin dazu verpflichtet, gesund und glücklich zu bleiben.“ Sag es gleich noch mal:
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Ich bin dazu verpflichtet, gesund und glücklich zu bleiben. Und das wird sich nie wieder ändern. Nachdem wir das gesagt haben, möchte ich, dass Du weißt, dass mein eigener gesundheitlicher Wandel nicht über Nacht passiert ist. Es hat 3 Jahre gedauert, bis ich es geschafft habe, alle Prinzipien tatsächlich umzusetzen, die ich bei „Beyond Diet“ lehre. 3 Jahre sind eine lange Zeit und ich denke, dass Du schnelleren Erfolg haben kannst als ich. Einen Großteil dieser Zeit habe ich nach Informationen gesucht und recherchiert, um daraus eine Anleitung schreiben zu können und Dir zu helfen. Wäre es gut für mich gewesen, jeden Aspekt meiner Diät über Nacht umzusetzen? Natürlich, das wäre toll gewesen. Das war für mich zu dieser Zeit aber nicht realistisch, und das ist es für Dich vielleicht auch nicht. Eigentlich bin ich dankbar dafür, dass es seine Zeit gedauert hat, die Veränderungen an meiner Gesundheit vorzunehmen. Die langsame Veränderung hat mir geholfen, die Prinzipien wirklich anzunehmen – als Lebensstil, nicht als zeitweilige Umstellung während einer Diät. Viele Leute denken, sie müssten ihr Lieblingsessen „aufgeben“, um ihr Idealgewicht zu erreichen und gesund zu sein. Ich verlange aber gar nicht von Dir, dass Du das aufgibst! Das Programm ist keine Crashdiät, es ist eine Veränderung des Lebensstils. Für diese Veränderung wirst Du mehr gesunde Lebensmittel zu Dir nehmen müssen, aber das bedeutet nicht, dass Du alle leckeren Lebensmittel dafür gänzlich aufgeben musst. Wenn Du denkst, ich hätte zum Beispiel Schokolade oder Wein aufgegeben, versichere ich Dir, dass das nicht so ist. Der Unterschied ist der, dass ich weiß, wie diese Lebensmittel zu meinem Ernährungsplan passen und wie ich sie genießen und mich trotzdem gesund fühlen kann. Dasselbe gilt für Dich. Gib nicht auf, weil Du denkst, Du kannst Dich nicht jeden Tag an jedes Prinzip halten. Du musst dem Plan nicht genauestens folgen. Es geht darum, die Prinzipien so zu in das Leben zu integrieren, wie es für Dich am besten ist. Ich ermutige Dich, Schritt für Schritt die Verantwortung für Deine Gesundheit und Dein Gewicht zu übernehmen. Wenn Du für kurze Zeit all das tust, was Du tun kannst, dann werden diese Prinzipien auf lange Sicht zu einem festen Teil Deines Lebensstils. Denke daran, dass es mir einmal genau so ging wie Dir oder sogar schlechter. So ging es auch hunderten meiner Kunden. Mit kleinen Herausforderungen auf einmal haben sie schrittweise eine neue Gesundheit und eine neue Lebensfreude entdeckt, von der sie dachten, sie könnten sie nie erreichen. Jetzt fühlen sie sich nicht nur toll, sie schaffen es auch, verlorenes Gewicht nicht wieder zuzunehmen, ein für alle mal.
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Die notwendigen Schritte, um Dein Idealgewicht und einen gesunden Lebensstil zu erreichen, sind dieselben wie für jedes längerfristige Ziel. Stell Dir vor, Du würdest Dein eigenes Unternehmen gründen wollen. Würdest Du erwarten, eines Morgens aufzustehen und über Nacht zum perfekten Geschäftsmann geworden zu sein? Das würdest Du natürlich nicht, Du würdest recherchieren, einen Plan erstellen und Dich dem Erfolg Schritt für Schritt nähern. Was musst Du tun, um abzunehmen und ein gesundes Leben zu führen? Eine Sache, die Du leicht bewerkstelligen kannst, ist es, Dich zu fragen: „Wird mich die Entscheidung, die ich gleich treffe, näher an mein Ziel bringen oder mich davon abhalten, es zu erreichen?“ Triff Deine Entscheidung und widme Dich der Ausführung des Plans. Wir bereuen meistens die Dinge, die wir nicht tun und nicht die, die wir tun. Was wirst Du bereuen, wenn Du heute nicht beginnst, auf Dein Gewicht und Deine Gesundheit zu achten? Lass uns aufhören, die Dinge zu bereuen – beginnen wir damit, aus Deinen Träumen Wirklichkeit zu machen.
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1: Der Weg zum Erfolg Um mit einem Abnehmprogramm Erfolge zu erzielen, bedarf es mehr, als sich nur an einen Ernährungsplan zu halten; Du brauchst die richtige Einstellung. Unsere Gedanken bestimmen unsere Taten. Wenn es stimmt, dass aus Gedanken Realität wird, dann ist es zwingend notwendig, die Umgebung zu schaffen, die einen erfolgreichen Ernährungsplan unterstützt. In diesem Kapitel werde ich Dir helfen, ein starkes, positives Fundament zu bilden, das Dir helfen wird, mit Beyond Diet Erfolg zu haben und Dein gesundheitliches Ziel zu erreichen.



Mach Dir den Kopf frei Um mit Beyond Diet Erfolg zu haben, musst Du Deinen Kopf von all den Informationen aus den Medien und den Diät-Trends säubern. Das bedeutet, dass Du nicht alles glauben solltest, was sogenannte „Ernährungsspezialisten“ Dir im Fernsehen, im Radio, in Zeitschriften und Büchern erzählen. Vergiss die Diäten, die Du bereits ausprobiert hast, und denk daran, dass dieser Plan nicht mit ihnen zu vergleichen ist; dieses Programm wird Dir helfen, Gewicht zu verlieren, während sich zudem Deine Gesundheit verbessert. Wenn alte Gewohnheiten Dich übergewichtig, ungesund und unglücklich machen, dann musst Du Deine Denkweise ändern.



Glaube an das, was Du tust Wenn Du mit diesem Programm Erfolg haben willst, dann musst Du an Dich glauben. Du kannst Deine Gewohnheiten ändern. Du kannst Dich phantastisch fühlen. Und Du kannst Deinen Gesundheitszustand verändern und abnehmen. Vergiss die vielen fehlgeschlagenen Versuche mit anderen Diätprogrammen. Heute ist ein neuer Tag und das ist ein neuer Ansatz. Dieses Mal geht es um Deine Gesundheit. Wenn Du etwas an Deinem Lebensstil veränderst, wirst Du auf Leute stoßen, die versuchen werden, Deine gesunden Angewohnheiten zu sabotieren, damit sie sich selbst besser fühlen. Du weißt, von welchen Leuten ich rede – die, die sagen: „Ach, komm schon, es wird Dich nicht umbringen“, oder „Das ist doch kein Leben mit diesen Essgewohnheiten.“ Kein Leben ist es, sich jeden Tag schrecklich zu fühlen, die Gesundheit durch das Übergewicht zu gefährden, nicht mit den Kindern und Enkelkindern mithalten können und bestimmten Aktivitäten nicht mehr nachzugehen, weil das mit dem überschüssigen Gewicht nicht geht. Glaube an Deinen neuen Lebensstil und wie viel Du damit für Dich selbst tust, und lass Dir von niemandem das Gegenteil einreden. © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 13 -
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Eliminiere negative Gedanken Du musst Dich von allen negativen Gedanken befreien. Wenn Du früher gedacht hast: „Wo ist eigentlich der Sinn? Ich werde danach doch sowieso wieder zunehmen“, dann hör genau jetzt damit auf. Du hast das Diätspielchen beendet. Diese Gedanken hätte Dein altes Selbst gehabt, aber nicht Dein neues, gesundes Selbst. Ersetze von diesem Punkt an jeden negativen Gedanken durch einen positiven. Wenn Du Dich dabei ertappst, wie Du denkst: „Ich weiß, dass ich das nicht schaffe“, dann versuche, stattdessen zu denken: „Ich weiß, ich kann meine Essgewohnheiten und mein Leben verändern.“ Wenn Du diese Aussage mindestens fünf Mal am Tag wiederholst oder sie einfach als Ersatz für die negativen Gedanken verwendest, garantiere ich Dir, dass Du Dich positiver und sicherer mit dem Versuch identifizieren wirst, einen neuen Lebensstil anzunehmen.



Binde Dich an Deine Arbeit Denk an Deine größte Errungenschaft bis zum heutigen Zeitpunkt. Was musstest Du tun, um das Ziel zu erreichen: monatelang Überstunden leisten, um eine Beförderung zu erreichen? Viele Stunden, in denen Du Deinem Kind eine neue Fähigkeit beigebracht hast? Jahrelange Übung, um Erfolg beim Sport oder bei einem Hobby zu haben? Erfolg fordert sehr viel Arbeit, Du musst Dich damit identifizieren und Dich daran binden. Um Deine Ziele in Sachen Gewicht und Lebensstil zu erreichen, wirst Du viel Einsatz zeigen müssen. Aber wie Du aus Erfahrung weißt, sind die Ergebnisse die Mühe wert.



Setz Dir Deine Ziele Bevor Du mit den Veränderungen Deiner Essgewohnheiten und Deines Lebensstils beginnst, die in diesem Programm enthalten sind, solltest Du Dir drei Affirmationen zurechtlegen, die Dir helfen werden, Dich gut zu fühlen. Wiederhole diese Affirmationen mindestens fünf Mal am Tag – nicht so laut, dass die Person in der Warteschlange vor Dir denkt, Du seist verrückt, sondern im Stillen für Dich selbst – vielleicht am Morgen, während Du Deine Haare bürstest, im Auto auf dem Weg zur Arbeit, am Nachmittag bei den Besorgungen, oder abends bevor Du schlafen gehst. Je öfter desto besser.
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Diese Sätze werden Dir helfen, Dich so gut zu fühlen, dass Du richtig motiviert bist, Dich an Deine neuen Essgewohnheiten zu halten. Stell Dir vor, wie großartig Du Dich fühlen würdest, wenn Du Dir den ganzen Tag solche Affirmationen suggerieren würdest: Ich bin eine selbstbewusste, disziplinierte Persönlichkeit und kann alles erreichen, was ich will. Frisches, nährstoffreiches Essen gibt mir ein gutes Aussehen und ein großartiges Lebensgefühl. Ich liebe mein Leben, jeder Tag ist ein neuer Segen. Der beste Weg, Affirmationen zu finden, ist es, drei oder mehr Ziele auszuwählen und sie in positive Aussagen zu verwandeln. Wenn Du Dir zum Beispiel das Ziel gesetzt hast, Dir mehr Zeit dafür zu nehmen, Dich öfter zu bewegen, dann könnte Dein Motivationssatz lauten „Ich habe am Tag genug Zeit, um für meine Gesundheit zu sorgen.“ Wähle drei wichtige Ziele aus, dann mach daraus positive Affirmationen. Sobald Du Deine Motivationssätze ausgesucht hast, schreib sie auf eine Karteikarte und nimm diese Karte überallhin mit. Meine Karteikarte bewahre ich in meinem Geldbeutel auf. Ich zeige sie niemandem, aber wenn ich am Tag negative Gedanken habe, dann ziehe ich sie heraus und lese mir die Sätze so lange durch, bis meine negative Einstellung verschwunden ist. Ich (und viele meiner Kunden) wiederhole die Sätze auch morgens und abends vor dem Schlafen. Dadurch beginne und beende ich den Tag mit einem guten Gefühl und fühle mich inspiriert! Mache Dir Kopien Deiner Affirmationen und lege sie an Stellen, an denen sie Dich am Tag motivieren können (z.B. in dem Buch, das Du gerade liest, in einer Schublade oder in der Küche). Ein paar weitere Ideen:



Glaub mir, wenn ich Dir sage, dass mein eigener Weg zur Gesundheit ohne positive Affirmationen nicht möglich gewesen wäre. Dieser Schritt hat mir und hunderten meiner Kunden geholfen, ihr Wunschgewicht zu erreichen und ihren Lebensstil zu verändern. © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 15 -
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2: Drei Schritte zum Abnehmen Ob Du es glaubst oder nicht, Du bist nur drei Schritte vom Abnehmen entfernt! Es geht vielleicht nicht schnell und einfach, aber ich verspreche Dir, dass es möglich ist und dass Du es tun kannst, wenn Du dieser Anleitung folgst. Um mit Beyond Diet Erfolg zu haben, wirst Du einiges an Arbeit leisten müssen. Die Arbeit besteht meistens aus kleinen Aufgaben, die in drei Schritten zusammengefasst werden können: Die Bestimmung Deines Stoffwechseltypen, die Erstellung Deines eigenen Ernährungsplans und die Phase, in der Du lernst, welche gesunden Lebensmittel Du essen solltest. Nachdem Du diese drei Schritte durchlaufen hast, hast Du alle Werkzeuge, die Du brauchst, um die langfristigen Ergebnisse zu erzielen, die Du Dir wünschst: Gewichtsverlust und Gesundheit für das ganze Leben.



Schritt 1: Ermittle Deinen Stoffwechseltypus Du bist einzigartig. Die biochemischen Vorgänge Deines Körpers benötigen bestimmte gesunde Proteine, Kohlenhydrate und Fette, um richtig arbeiten zu können. Diese einzigartige Zusammenstellung bezeichnet man als Deinen Stoffwechseltyp. Wenn Du Deinen Stoffwechseltypen kennst, kannst Du sicher und gesund abnehmen, ein für alle mal, und Dich dabei so gut wie möglich fühlen. Dadurch kannst Du auch langfristige Ergebnisse erzielen, ohne Dich mit den Gelüsten und dem Hungergefühl herumzuschlagen, die Du mit anderen Diätprogrammen hättest. Du kannst Deinen Stoffwechseltypen ganz einfach mit dem Fragebogen herausfinden, der Teil des Verfahrens ist, Deinen Stoffwechseltyp zu bestimmen. Obwohl es Bücher über Bücher zu diesem Thema gibt, musst Du als Anfänger nur ein paar grundlegende Fakten kennen: • Im Grunde genommen ist jeder Mensch entweder ein Kohlenhydrat-, ein Protein- oder ein gemischter Typ. Jeder Typ benötigt eine Idealzufuhr und verschiedene Quellen von gesunden Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten (das wirst Du im Kapitel zum Ernährungsplan lernen).
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• Bestimmungen zur richtigen Menge und Art von gesunden Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten sind festgelegt. Die Idealwerte für Menschen, deren biochemische Vorgänge hohe Mengen an Protein benötigen (ProteinTypen) liegen auf der einen Seite, die Werte für Menschen, die hohe Mengen gesunder Kohlenhydrate benötigen (Kohlenhydrat-Typen) auf der anderen. Gemischte Typen sind eine Kombination dieser beiden Varianten. • Ärzte und Pioniere in der Ernährungswissenschaft wenden schon seit Jahrzehnten die Unterteilung in Stoffwechseltypen an. Diese Methode hat Menschen nicht nur geholfen, stark abzunehmen, sondern auch, schwere chronische Krankheiten, Übergewicht und andere ernste gesundheitliche Probleme zu überwinden. • Wenn Du Deinen Stoffwechseltypen kennst, kannst Du Dir viele Fragen über die Diät beantworten, die Du Dir vielleicht lange Zeit gestellt hast: • Warum haben manche Leute mit modernen Diäten Erfolg, die zum Beispiel die Kohlenhydrate- oder Fettzufuhr einschränken – sie verlieren jedenfalls auf kurze Sicht gesehen Gewicht – während andere überhaupt keine Ergebnisse erzielen? Das liegt daran, dass der Erfolg bei einer Diät mit dem Stoffwechseltypen zusammenhängt; die eine-Diät-für-alle-Methode ist einfach nicht effektiv. • Warum kann ein bestimmtes Lebensmittel für eine Person so gut sein, ihr Energie und scheinbar auch Gesundheit geben, aber eine andere Person auf eine ganz andere Art und Weise beeinflussen, sie müde und schlecht gelaunt machen? Manche Lebensmittel sind nur für bestimmte Stoffwechseltypen geeignet. Dass ein bestimmtes Lebensmittel allgemein als gesund gilt, muss nicht bedeuten, dass es für jedermann gesund ist. • Es ist wichtig, dass Du Deinen Stoffwechseltypen kennst, damit Du den Ernährungsplan erstellen kannst, der für Dich am besten funktionieren wird. Die idealen Lebensmittel (und die Mengen, die Du davon essen solltest) für Deinen Stoffwechseltypen werden die Grundlage Deines individuellen Ernährungsplans bilden. Der international anerkannte Gesundheitsexperte und Fürsprecher Joseph Mercola, D.O., verwendet bei all seinen Patienten die Ermittlung des Stoffwechseltypus, um Symptome von Krankheiten zu lindern (Mercola 2005).
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Schritt 2: Erstelle Deinen Ernährungsplan Sobald Du Deinen Stoffwechseltypen kennst, kannst Du die Vielfalt an Ressourcen ausnutzen, die Du brauchst, um einen eigenen Ernährungsplan zu erstellen, der Dir langfristig anhaltenden Gewichtsverlust und optimale Gesundheit verschaffen kann. Im Kapitel über Kalorien wirst Du gesunde Tagesrationen an Kalorien ermitteln, um Dein Idealgewicht zu erreichen und zu halten. Deinen täglichen Lebensmittelverbrauch wirst Du in Deinem Erfolgstagebuch festhalten und auch aufschreiben, wie Du Dich danach fühlst. Im Kapitel über die Planung täglicher Mahlzeiten wirst Du lernen, die idealen Lebensmittel, die geeigneten Proportionen und die besten Portionsgrößen für Deinen Stoffwechseltypen auszusuchen, gleichzeitig entwirfst Du Deinen eigenen BD(„Beyond Diet“)-Ernährungsplan. Alle Werkzeuge, die Du brauchst, um Dein Essen richtig auszuwählen, zu kombinieren und portionieren, findest Du in dieser Anleitung und im Bonusmaterial. Die zahlreichen Tabellen zeigen Dir die passenden Rationen an Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten für Deinen Stoffwechseltypen; welche Lebensmittel sich für Deinen Stoffwechseltypen am besten eignen; und wie Du einen Ernährungsplan für Dich erstellst, der alle diese persönlichen Informationen berücksichtigt.



Schritt 3: Wähle die besten Lebensmittel Der dritte und vielleicht wichtigste Schritt auf dem Weg zum Abnehmen und zur Gesundheit ist es, zu identifizieren, welche Lebensmittel Du essen solltest. Um Deine wertvolle Zeit zu sparen, halte Dich einfach an diese Richtlinie: Wenn es natürlich ist – das heißt, es wächst auf dem Feld oder kommt in der Natur vor – dann iss es; wenn es künstlich ist, dann lass die Finger davon. Wenn ein Lebensmittel Zutaten enthält, die Du nicht aussprechen oder definieren kannst, dann lass es besser im Regal stehen. Natürliche Lebensmittel kommen in allen Lebensmittelgruppen vor und umfassen frisches, unbehandeltes Obst und Gemüse; ungeröstete Nüsse, ganz oder gemahlen; ganze Samen und Körner; und unbehandelte Fette, Milchprodukte und Fleischerzeugnisse. Künstliche Lebensmittel können abgepackte Mahlzeiten, gefrorene Lebensmittel, Kekse und Kuchen, künstliche Süßstoffe (z.B. Saccharin, Aspartam oder Sucralose), gehärtete Fette (z.B. Margarine), Maissirup mit hohem Fructosegehalt und andere Produkte sein, die diese Inhaltsstoffe enthalten. Um zu verstehen, warum diese Unterscheidung so wichtig ist, musst Du zuerst die Funktion der Leber kennen. Die Leber ist das größte innere Organ des Körpers, sie ist für eine erstaunliche Anzahl lebenswichtiger und gesundheitsfördernder Prozesse im Körper zuständig und damit auch für die, die gesundes Abnehmen © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 18 -
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und die Kontrolle des Körpergewichts ermöglichen. Das ist wichtig für sehr viele Stoffwechselvorgänge. Außerdem fördert die Leber das Verdauungssystem, kontrolliert den Blutzuckerspiegel und reguliert die Speicherung von Fett. Eine der wichtigsten Leberfunktionen – und die, die für das Abnehmen am wichtigsten ist – ist die chemische Spaltung der Stoffe, die in Deinen Körper gelangen. Die Leber hat die Aufgabe, zwischen Stoffen zu unterscheiden, die als Nährstoffe in den Blutkreislauf aufgenommen oder als unnötig oder schädlich herausgefiltert werden. Wenn sie aber mit Giftstoffen überschwemmt wird (das können künstliche Süßstoffe sein, die in abgepackten Lebensmittel zu finden sind), „verstopft“ die Leber und kann Nährstoffe und Fette nicht mehr effektiv verarbeiten. Wenn Deine Leber nicht mehr dazu in der Lage ist, die Nährstoffe und Fette zu verarbeiten, die Dein Körper braucht, nimmst Du zu und kannst nicht wieder abnehmen. Die Leber stellt auch die Gallenflüssigkeit her, die wichtig für die Entgiftung des Körpers ist. Gallenflüssigkeit zerlegt Fette und assimiliert gleichzeitig fettlösliche Vitamine. Wenn die Gallenflüssigkeit aber zu viele Giftstoffe enthält, die sie eigentlich ausfiltern sollte, kann sie einfach nicht richtig funktionieren. Die Flüssigkeit wird dick, klebrig und sehr ineffizient und ineffektiv bei der Arbeit. Was genau wird als Giftstoff bezeichnet? Alles, was von Deinem Körper nicht als Nährstoff erkannt wird. Künstliche Süßstoffe haben aus dem Grund 0 Kalorien, da der Körper sie nicht als Nährstoffquelle ansieht. Die Leber müssen sie aber trotzdem passieren, genau wie all die anderen synthetischen Stoffe, die wir nicht einmal aussprechen können. Chemikalien aus der Nahrungsmittelverarbeitung und andere Giftstoffe irritieren auch den Magen und Darm. Viele Leute erleben das als Blähungen und leiden unter Verstopfungen. Chronische Verstopfung kann auch dazu führen, dass das Abnehmen schwer fällt, und sie kann der Gesundheit natürlich noch auf ganz anderer Weise schaden. Giftstoffe werden in Fettzellen gespeichert – sie werden also ins körpereigene Fett eingelagert. Je mehr Fett der Körper angesammelt hat, desto mehr Giftstoffe können diese Schichten speichern. Eingelagerte Giftstoffe sorgen dafür, dass Deine Zellen und Organe träge und ineffizient arbeiten. Außerdem greifen Giftzellen auch die Zellen und genetischen Strukturen an und zerstören sie. Sie fördern ein saures
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Milieu im Körper und machen ihn Pilzinfektionen, Bakterien, Parasiten, Würmern, Viren und anderen Pathogenen gegenüber empfänglicher. Organe und Systeme im Körper, die unter einer toxischen Last leiden, verlieren die Fähigkeit, Fett effektiv zu verarbeiten. Der Körper lagert Giftstoffe in der eigenen Fettschicht ein. Das ist sogar eine der Hauptfunktionen unserer Fettschicht; diese Schutzmaßnahme hält die Toxine von lebenswichtigen Organen fern. Wenn Du weniger Giftstoffe aufnimmst, wird Dein Körper nur wenig Fett brauchen, um sie einzulagern, und kann damit beginnen, überflüssiges Fett abzubauen. Dieser Prozess führt nicht nur zum richtigen Gewichtsverlust (dem Abbau von Fett), sondern verhilft Dir auch zu einem gesunden Körper, der frei von Krankheiten ist. Der Körper speichert auch an seinen Schwachstellen Toxine ein. Das schwächt diese Regionen natürlich noch weiter und kann schließlich zu einer Zyste oder einer anderen Krankheit führen. Ein Bereich, der so lange in diesem Zustand gelassen wurde, ist nur schwer heilbar. Um das Idealgewicht und einen gesunden Körper zu erhalten, ist es wichtig, von nun an nur noch saubere, unverarbeitete Lebensmittel zu Dir zu nehmen.Giftstoffe werden in Fettzellen gespeichert – sie werden also ins körpereigene Fett eingelagert. Je mehr Fett der Körper angesammelt hat, desto mehr Giftstoffe können diese Schichten speichern. Eingelagerte Giftstoffe sorgen dafür, dass Deine Zellen und Organe träge und ineffizient arbeiten. Außerdem greifen Giftzellen auch die Zellen und genetischen Strukturen an und zerstören sie. Sie fördern ein saures Milieu im Körper und machen ihn Pilzinfektionen, Bakterien, Parasiten, Würmern, Viren und anderen Pathogenen gegenüber empfänglicher. Organe und Systeme im Körper, die unter einer toxischen Last leiden, verlieren die Fähigkeit, Fett effektiv zu verarbeiten. Der Körper lagert Giftstoffe in der eigenen Fettschicht ein. Das ist sogar eine der Hauptfunktionen unserer Fettschicht; diese Schutzmaßnahme hält die Toxine von lebenswichtigen Organen fern. Wenn Du weniger Giftstoffe aufnimmst, wird Dein Körper nur wenig Fett brauchen, um sie einzulagern, und kann damit beginnen, überflüssiges Fett abzubauen. Dieser Prozess führt nicht nur zum richtigen Gewichtsverlust (dem Abbau von Fett), sondern verhilft Dir auch zu einem gesunden Körper, der frei von Krankheiten ist. Der Körper speichert auch an seinen Schwachstellen Toxine ein. Das schwächt diese Regionen natürlich noch weiter und kann schließlich zu einer Zyste oder einer anderen Krankheit führen. Ein Bereich, der so lange in diesem Zustand gelassen wurde, ist nur schwer heilbar. Um das Idealgewicht und einen gesunden Körper zu erhalten, ist es wichtig, von nun an nur noch saubere, unverarbeitete Lebensmittel zu Dir zu nehmen. © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 20 -
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3: Stoffwechsel-Typen Zuerst solltest Du den Test zur Ermittlung Deines Stoffwechseltypen fertig stellen, um herauszufinden, welcher Typ Du bist – der Protein-Typ, der Kohlenhydrat- Typ oder der gemischte Typ. Lies Dir dann die Beschreibung (und die Überlegungen) zu Deinem Stoffwechseltypen in diesem Kapitel durch. Du musst verstehen, warum bestimmte Lebensmittel für Dich besonders gut geeignet sind, damit Du für Deinen Speiseplan anschließend die besten Entscheidungen treffen kannst. Während Du in diesem Kapitel Deinen Stoffwechseltypen kennenlernst, solltest Du Dir ins Gedächtnis rufen, dass jeder Mensch ein Individuum ist und es deswegen nötig sein kann, dass Du einige eigene Anpassungen vornehmen musst, während Du Deine Essgewohnheiten änderst. Achte genau auf die Hinweise, die Dir Dein Körper gibt. Viele Leute haben den Draht zu ihrem Körper verloren und wissen gar nicht, wie sich echte Gesundheit anfühlt. Achte genau auf die einzige Quelle, die weiß, was für Dich am besten ist – Deinen Körper!



Protein-Typen Protein-Typen haben typischerweise Heißhunger auf fettreiche Lebensmittel, beispielsweise Pizza, Würstchen und gesalzene, geröstete Nüsse. Wenn Du ein Protein-Typ bist, dann isst Du wahrscheinlich gerne. Du fühlst Dich nach einem Snack vielleicht nicht satt, oder sogar nach einer großen Mahlzeit nicht. Wenn Du zu viele Kohlenhydrate zu Dir genommen hast, dann hast Du normalerweise Lust auf Zucker. Und wenn Du dann beginnst, zuckerhaltige Lebensmittel zu konsumieren, willst Du mehr und mehr davon und Du kannst nicht mehr aufhören. Wenn Du Zucker zu Dir nimmst, führt es dazu, dass Du Dich nervös fühlst und Dein Energielevel sinkt. Protein-Typen haben vielleicht versucht, durch extreme Eindämmung der Kalorienzufuhr abzunehmen, hatten aber keinen Erfolg und fühlten sich währenddessen miserabel. Protein-Typen können nicht abnehmen, indem sie ihre Kalorienzufuhr drastisch einschränken. Wenn Protein-Typen die falschen. Wenn Protein-Typen die falschen Lebensmittel essen, spüren sie, dass sie Probleme mit ihrem Energielevel bekommen – sie sind extrem müde oder aufgedreht. Sind sie ängstlich, nervös oder zittrig, fühlen sie sich oft besser, wenn sie etwas essen, aber danach geht es ihnen schnell wieder schlechter. Diese Zyklen, die zwischen einem hohen und einem niedrigen Energiespiegel schwanken, sind eindeutige Zeichen dafür, dass die Ernährung nicht zum Stoffwechseltypen passt.
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Was braucht ein Protein-Typ? Ein Protein-Typ braucht eine protein- und fettreiche, aber kohlenhydratarme Ernährung. Es soll aber trotzdem ausgewogen sein – und nicht zur Atkins-Diät werden! Protein-Typen können Kohlenhydrate in Form von Körnern, Obst und Gemüse aufnehmen, solange sie gleichzeitig ausreichend Proteine und Fette aufnehmen. Protein-Typen verdauen Lebensmittel schneller als andere Stoffwechseltypen (deswegen sind sie die ganze Zeit hungrig), deswegen sollten sie in der Planung ihrer Mahlzeiten vor allem gehaltvolle Proteine wie ganze Eier, dunkles Geflügelfleisch, Rindfleisch und Milchprodukte einbeziehen. Diese Lebensmittel galten lange Zeit als „ungesund“, weil sie einen hohen Fettanteil haben, aber Du wirst im Kapitel über Fette noch lernen, dass gesättigte Fettsäuren nicht notwendigerweise die Ursache von Krankheiten sind; die falschen Kohlenhydrate, verarbeitete Lebensmittel und gehärtete Fette sind die Auslöser. Protein-Typen, die keine gehaltvollen Proteine mit hohem Fettgehalt zu sich nehmen, werden den ganzen Tag hungrig sein und Schwierigkeiten mit ihrem Gewicht bekommen. Was noch schlimmer ist, sie werden sich so gut wie ständig müde und nervös fühlen.



„Muss“ für Protein-Typen • Nimm mit jeder Mahlzeit und jedem Snack Protein zu Dir. Dein Blutzuckerspiegel wird rapide ansteigen und schnell wieder abfallen, wenn Du nur Kohlenhydrate zu Dir nimmst, deswegen wirst Du Dich als Protein-Typ danach hungrig, ausgelaugt und nervös fühlen und gleichzeitig ein Bedürfnis nach noch mehr Kohlenhydraten bekommen. Wenn Du zu jeder Mahlzeit Protein – besonders tierisches Protein – zu Dir nimmst, bleibt Dein Blutzuckerspiegel konstanter und Du fühlst Dich damit gesättigt und stabil. Merke Dir, dass Du auf Deinen Körper hören solltest; achte darauf, welche Mahlzeiten Dich am meisten sättigen und Deine Gelüste unterdrücken. • Iss häufig kleine Mahlzeiten oder nimm zwischendurch gesunde Snacks zu Dir. Protein-Typen müssen häufig essen; ansonsten fällt ihr Blutzuckerspiegel extrem ab. Wenn sie zu viel Zeit zwischen Mahlzeiten (oder Snacks) verstreichen lassen, bekommen sie regelrechten Heißhunger und essen bei der nächsten Mahlzeit viel zu viel – und das führt nur zu Trägheit und einem unangenehmen Gefühl nach dem Essen. • Vermeide raffinierte Kohlenhydrate. Lebensmittel wie Brot, Cracker und Nudeln – besonders die Weizenvariante – können auf Protein-Typen ziemlich zerstörerisch wirken. Weizen wird schneller als andere Getreidesorten in Zucker zerlegt und sorgt dafür, dass schnell große Mengen an Insulin ausgeschüttet
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werden. Aus diesem Grund sind bei Beyond Diet lediglich gekeimte Vollkornbrote erlaubt. Genauer beschrieben werden diese Produkte im Kapitel über Getreide. • Vermeide Obst und Fruchtsäfte. Obst ist ein wunderbares, gesundes Lebensmittel - Protein-Typen müssen die Wahl der Obstsorten aber achtsam angehen. Bestimmte Obstsorten sorgen für extreme Schwankungen des Blutzuckerspiegels. Protein-Typen sollten auf Äpfel und Avocados zurückgreifen (sie enthalten viele Ballaststoffe und dafür relativ wenig Zucker). Manche Leute können mehr Obst vertragen als andere.



Kohlenhydrat-Typen Ein Kohlenhydrat-Typ hat normalerweise nur wenig Hunger. Wenn Du ein Kohlenhydrat-Typ bist, dann bist Du wahrscheinlich schon mit einer geringen Menge Essen am Tag zufrieden. Du kommst mit geringer Lebensmittelzufuhr gut klar und denkst so lange nicht ans Essen, bis Du Hunger bekommst. Kohlenhydrat-Typen essen oft wenig, weil sie „keine Zeit“ haben. Diese zielfixierten Arbeitssüchtigen überspringen Mahlzeiten einfach, um am Tag das zu erreichen, was sie schaffen müssen. Sie essen vielleicht über längere Zeiträume nichts, was dazu führt, dass ihr Stoffwechsel davon ausgeht, sie würden verhungern. Dadurch, dass sie auf diese Weise die Stoffwechselrate verringern, können sie Schwierigkeiten dabei haben, ihr Gewicht zu regulieren und abzunehmen. Kohlenhydrat-Typen sind außerdem eher abhängig von koffeinhaltigen Getränken, die ihnen helfen, durch den Tag zu kommen. Diese Abhängigkeit verringert ihren Appetit oft nur noch mehr und verstärkt gleichzeitig ihre ernährungsbedingten Probleme. Kohlenhydrat-Typen reagieren auf Backwaren und stärkehaltiges Gemüse sehr tolerant. Das kann zum Nachteil werden, da sie dazu tendieren, diese Kohlenhydratquellen in zu großer Menge zu sich zu nehmen, und das wiederum kann zu ungesunden Zuständen wie einer Unterzuckerung, einer Insulinresistenz oder Diabetes führen.
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Was braucht ein Kohlenhydrat-Typ? Ein Kohlenhydrat-Typ benötigt einen Speiseplan, der sich eher aus Kohlenhydraten als aus Proteinen und Fetten zusammensetzt. Das bedeutet nicht, dass ein Kohlenhydrat-Typ über den Tag verteilt überhaupt keine Proteine benötigt. Leichte, fettarme Proteine, beispielsweise helle Geflügelsorten oder weißer Fisch (z.B. Buntbarsch, Zackenbarsch) sind eine gute Wahl. Kohlenhydrat-Typen können ihre Lebensmittel aus einer breiten Palette an Kohlenhydraten aussuchen und diese in größerer Menge als andere Stoffwechseltypen aufnehmen. Obwohl Kohlenhydrat-Typen aufgenommene Kohlenhydrate langsamer verarbeiten (im Gegensatz zum Protein-Typ), sollten sie keine KohlenhydratOrgien feiern. Eine erhöhte Insulinaktivität bleibt ihre Sorge, wenn sie abnehmen wollen. Insulin ist unter anderem ein fettspeicherndes Hormon, große Mengen an Kohlenhydraten im Blutkreislauf werden es auch diesem Stoffwechseltypen also erschweren, abzunehmen. Ein Überschuss jeglicher Nährstoffe kann zur Gewichtszunahme und zu Krankheiten führen, deswegen solltest Du Dich an die Mengen halten, die für Deinen Stoffwechsel empfohlen werden (diese Werte sind in der entsprechenden Tabelle zu finden). Kohlenhydrat-Typen können abnehmen und sich dabei gut fühlen, wenn sie auf eine kohlenhydratreiche, aber fettarme Ernährung achten – also das Gegenteil von dem, was für den Protein-Typen ideal wäre.



„Muss“ für Kohlenhydrat-Typen • Achte auf fettarme Proteine. Du solltest zu jeder Mahlzeit eine fettarme Proteinquelle zu Dir nehmen, beispielsweise helles Geflügel oder weißen Fisch. Vermeide fettreiche Proteinquellen (oder achte auf seltene Verwendung), die zu Trägheit, Depressionen und Müdigkeit führen. • Wähle Milchprodukte mit Bedacht. Kohlenhydrat-Typen verdauen Milchprodukte schlechter. Du kannst herausfinden, wie Du auf bestimmte Milchprodukte reagierst, indem Du auf die Reaktionen Deines Körpers achtest, nachdem Du sie zu Dir genommen hast. Solltest Du Dich danach träge oder erschöpft fühlen, dann solltest Du auf eine geringe Zufuhr des betreffenden Produkts achten. • Wähle Kohlenhydrate mit Bedacht. Du solltest vor allem stärkearme Gemüsesorten zu Dir nehmen, beispielsweise Brokkoli oder Salatgemüse und nur geringe Mengen stärkehaltiger Lebensmittel essen. In diese Kategorie fallen beispielsweise Brot, Nudeln oder Körner. Wenn Du Dich nach einer Mahlzeit mit
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fettarmen Proteinen, Gemüse und einer bestimmten Körnersorte träge, schläfrig oder bald danach wieder hungrig fühlst, war vermutlich der Körneranteil zu hoch. Dann solltest Du den Proteingehalt erhöhen und gleichzeitig weniger Körner verwenden, wenn Du dieselbe Mahlzeit noch einmal zubereitest. • Achte auf Deine Reaktionen auf Gemüse. Kohlenhydrat-Typen haben Schwierigkeiten bei der Verdauung des Proteins, das in den meisten Gemüsesorten enthalten ist. Deshalb solltest Du Gemüse mit Bedacht essen. Wie bei allen anderen Lebensmitteln solltest Du auf die Reaktion Deines Körpers achten und herausfinden, mit welchen Lebensmitteln Du Gemüse kombinieren kannst. Einige meiner Kunden kombinieren Geflügel, Bohnen und Gemüse und fühlen sich damit gut, andere fühlen sich nach Bohnen, Reis und Gemüse träge. • Schränke den Verzehr von Nüssen und Samen ein. Kohlenhydrat-Typen fühlen sich am besten, wenn sie sich fettarm ernähren. Nüsse und Samen machen eine Mahlzeit zu fetthaltig. Nüsse und Butter aus Nüssen sind als Proteinquelle für Snacks geeignet, für Mahlzeiten eignet sich als Proteinquelle mageres Fleisch.



Gemischte Typen Ein gemischter Typ benötigt ein Gleichgewicht aus Proteinen, Kohlenhydraten und gesunden Fetten, außerdem braucht er einen abwechslungsreichen Ernährungsplan. Dieser Typ ist der einfachste der drei Stoffwechseltypen, da er die größte Auswahl an Lebensmitteln hat. Manche Mahlzeiten sind für Protein-Typen geeigneter, andere wiederum für Kohlenhydrat-Typen; wieder andere können für beide geeignet sein. Ein gemischter Typ hat über den Tag verteilt einen unterschiedlich großen Appetit – zu den Mahlzeiten ist er hungrig, dazwischen nicht. Manchmal verspürt er Heißhunger und hat dann wieder gar keinen Appetit. Diese Reaktionen sind natürlich abhängig davon, welche Lebensmittel er am Tag zu sich genommen hat. Gemischte Typen kennen Fressattacken meistens nicht. Wenn sie aber zu viel Zucker oder Kohlenhydrate konsumieren, können sie genau wie andere Typen starke Gelüste nach zuckerhaltigen Lebensmitteln entwickeln. Gemischte Typen müssen darauf achten, dass sich in ihrem Ernährungsplan fettreiche und fettarme Proteine sowie stärkehaltige und stärkearme Kohlenhydrate befinden. Wenn Du ein gemischter Typ bist, dann mach Dich mit den Richtlinien für beide Typen vertraut, um Dein Gleichgewicht zu finden. Ein gemischter Typ kann entweder mehr Eigenschaften des Protein-Typs oder des Kohlenhydrat-Typs haben – er kann in eine Richtung tendieren. Der einzige Weg, das herauszufinden, ist es, einfach zu experimentieren: Achte auf Deine Reaktionen



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 25 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



auf bestimmte Mahlzeiten und entscheide dann, nach welchen Lebensmitteln Du Dich gut und voller Energie fühlst und welche Dich hungrig, erschöpft, schlecht gelaunt werden und Gelüste bekommen lassen. Das richtige Gleichgewicht zwischen Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten zu finden, ist der Schlüssel zum Abnehmen und zur optimalen Gesundheit.



4: Kalorien Der erste Punkt, der den meisten Menschen in den Sinn kommen wird, wenn sie ans Abnehmen und die tägliche Ernährung denken, werden Kalorien sein. Meine Erfahrung hat gezeigt, dass es reicht, das Wort auszusprechen, um Leute erblassen zu lassen, aber gleichzeitig wissen sie nicht, was es wirklich bedeutet. Aus diesem Grund würde ich das Wort Kalorien am liebsten aus dem deutschen Wortschatz streichen. Das Wort selbst ist nicht schlecht, es wird von den meisten Menschen einfach falsch verstanden! In diesem Kapitel stelle ich die Fakten über Kalorien vor, damit Du das nötige Vorwissen hast. Dann werde ich einige falsche Tatsachen darüber berichtigen, was Kalorien sind und was sie tun, sodass Du gesunde Entscheidungen bei der Wahl und Zubereitung Deiner Lebensmittel treffen kannst. Anschließend zeige ich Dir eine einfache Gleichung, die den täglichen Kalorienbedarf ermittelt, den Du brauchst, um abnehmen oder Dein Gewicht halten zu können. Danach wirst Du bestimmt nie wieder Kalorien zählen müssen. (Wirklich!)



Erfahre die Fakten Laut Merriam-Webster’s Collegiate Dictionary (11. Ausgabe) ist eine Kalorie eine „Einheit, die für den hitze- oder energiegenerierenden Wert in der Nahrung bei Oxidation steht“. Einfach ausgedrückt bedeutet das, dass eine Kalorie eine Energieeinheit ist, die von Deiner Nahrung ausgeht und dafür verwendet wird, im Körper Energie herzustellen. Der Körper braucht Energie aus der Nahrung – Kalorien – um vielen seiner Funktionen nachgehen zu können, die offensichtlichsten davon sind die Bewegung und andere physische Aktivitäten. Der Körper verwendet Energie aber auch, um auf dem grundlegendsten Niveau zu funktionieren: Zur Atmung, zur Verdauung und zur Erhaltung der Organe und organischen Systeme. Ob Du es glaubst oder nicht, es ist möglich, zu wenig Kalorien zu konsumieren! Diäten, die auf geringer Kalorienzufuhr basieren, bringen zwar vielleicht tatsächlich
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Gewichtsverlust, dafür können sie aber auch in ernsthaften gesundheitlichen Problemen resultieren. Eine häufige Auswirkung einer solchen kalorienarmen Ernährung ist der Abbau der Muskulatur, der auftreten kann, wenn der Körper nicht genug Kalorien aus Proteinen erhält. Das Herz, ein Organ, das aus Muskulatur besteht, ist dabei besonders gefährdet. Wenn der Mensch am Tag nicht genug Kalorien zu sich nimmt, wird die Herzmuskulatur abgebaut, was zu ernsten Problemen wie einem verkümmerten Herzmuskel führen kann. Kalorienarme Ernährung über einen längeren Zeitraum abwechselnd einzuhalten und abzusetzen kann sich negativ auf andere Aspekte der Gesundheit auswirken. Diese Diätform sorgt meist nicht dafür, dass der Körper ausreichend Energie erhält, um die Organe und organischen Systeme gesund zu halten und kann im Endeffekt zur Mangelernährung führen. Ich empfehle Kunden, die solche Diäten mehrmals ausprobiert haben, einen Ernährungsplan zu erstellen, der eine hohe Kalorienzufuhr gewährt, damit die Organe ausreichend Energie haben, um sich zu erholen und ihre volle Tätigkeit wieder aufzunehmen.



Gewicht vs. Fett Gewicht abnehmen und Fett abnehmen sind nicht dieselbe Sache. Um gut auszusehen und Dich gut zu fühlen, solltest Du beim Abnehmen Fett verlieren und keine Muskelmasse abbauen. Studien finden häufig heraus, dass zwei Gruppen von Testpersonen, die zwar gleich viele Kalorien, aber unterschiedliche Protein-, Kohlenhydrat- und Fettmengen konsumieren, nicht dieselbe Menge an fetthaltiger und fettarmer Körpermasse abbauen (etwa Muskulatur und Knochen). Ein Protein-Typ, der täglich eine kohlenhydratreiche Ernährung mit 1500 Kalorien zu sich nimmt, wird wahrscheinlich nicht abnehmen – vielleicht nimmt er sogar noch zu. Wenn er aber größtenteils Proteine und nur wenige Kohlenhydrate und gesunde Fette zu sich nimmt, kann dieselbe Person ihr Wunschgewicht erreichen und sich großartig fühlen! (Ermittle Deine individuellen idealen Portionsgrößen im Kapitel über den Speiseplan). Um Fett zu verlieren, musst Du darauf achten, woher die Kalorien kommen, nicht wie viele Du konsumierst (von Proteinen, Kohlenhydraten oder Fetten). Für Deinen Stoffwechseltypen geeignete Lebensmittel wirken sich auf Deinen Gewichtsverlust aus. Ist Dein Hormonspiegel ausgeglichen (wegen passender Ernährung), wird Dein Körper seine beste Stoffwechselrate erreichen und kein zusätzliches Fett brauchen –
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abnehmen wirst Du durch Fettverbrennung. Stell Dir vor, draußen herrscht kalter Winter, Du trägst draußen eine dicke Winterjacke. Wenn Du ins Warme gehst, ziehst Du die Jacke aus, da Du sie nicht länger benötigen würdest. Die Jacke ist wie überschüssiges Fett: Unter manchen Bedingungen notwendig, unter anderen nicht.



Beende die Debatte um Kalorien Uns wurde wieder und wieder eingetrichtert, dass es zum Zunehmen führen würde, mehr Kalorien zu essen, als der Körper verbrennen kann. Das entspricht nur teilweise der Wahrheit. In den folgenden Abschnitten kläre ich die häufigsten Fehlinformationen zu diesem Thema auf. „Eine Kalorie ist eine Kalorie.“ Ursprünglich denkt man, Kalorien seien gleich Kalorien. Abnehmen und Zunehmen seien abhängig von der Kalorienzufuhr; egal, aus welcher Quelle sie kommen, Du nimmst ab, wenn Du mehr Kalorien verbrennst, als Du aufnimmst, und nimmst zu, wenn Du mehr zu Dir nimmst, als Du verbrennst. Diese Erklärung klingt doch logisch, oder? Leider wird sie von Studien widerlegt, die die verschiedenen Auswirkungen von Kalorien aus Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten untersuchen – manche Kalorien sind also tatsächlich gesünder als andere. Um diesen Vorgang zu verstehen, ist es sinnvoll, eine grundlegende Kenntnis des Stoffwechsels zu haben. Zwei wichtige Stoffwechselreaktionen beinhalten Insulin und Glucagon – diese beiden Hormone werden bei der Verdauung von Nahrung freigesetzt. Insulin führt generell zur Einlagerung von Fett, Glucagon sorgt dafür, dass Fett zur Energiegewinnung verbrannt wird. Dein Körper braucht beide Hormone, um funktionieren zu können, aber wenn das Insulin-Glucagon-Gleichgewicht den Idealpunkt erreicht, baut Dein Körper bei der Fettverbrennung gleichzeitig Muskulatur auf. Der Schlüssel zur Erhaltung eines gesunden Körpergewichts ist es, diese Proportionen zu kennen, und das kannst Du am besten erreichen, indem Du die richtigen Lebensmittel für Deinen Stoffwechseltypen konsumierst – ganz gleich, wie viele Kalorien sie nun enthalten.
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Einige Lebensmittel wirken sich mehr auf die Freisetzung von Insulin aus als andere. In diesen Bereich fallen raffinierte Kohlenhydrate, beispielsweise Weißbrot, Zucker, die meisten Backwaren und die meisten vorgefertigten Snacks. Diese Lebensmittel sorgen für einen raschen Anstieg des Insulinspiegels (das wirkt sich als kurzer, hoher Energieschub aus), dann sinkt er aber schnell wieder ab (der Energiespiegel sinkt und man fühlt sich schlapp). Wenn Dein Körper zu viel Insulin freisetzt, fühlst Du Dich nach der Mahlzeit schnell wieder hungrig. Protein fördert aber die Freisetzung von Glucagon, das den Hunger verringern und den Appetit unter Kontrolle bringen kann. Es ist übrigens auch nicht richtig, dass alle Fette – oder Kohlenhydrate oder Proteine – auf gleiche Weise entstehen. Verschiedene Fette (z.B. Fischöle vs. gehärtete Fette) wirken sich jeweils anders auf den Stoffwechsel und die Gesundheit aus, genau wie Kohlenhydrate (z.B. niedriger glykämischer Index vs. hoher glykämischer Index) und Proteine (tierisches Erzeugnis vs. pflanzliches Erzeugnis). Die Unterschiede werden in der Anleitung noch näher erklärt. Wie Du siehst, ist es wichtig, die Entscheidung über die Quelle Deiner Kalorien erst dann zu treffen, wenn Du genug darüber weißt, damit Du wirklich Deinen Appetit kontrollieren, abnehmen und auf lange Sicht gesund bleiben kannst. „Kalorien machen nichts aus.“ Nach dieser Denkweise ist es unwichtig, wie viele Kalorien Du isst, wenn Du Proteine, Kohlenhydrate und Fette in gewissen Mengen zu Dir nimmst. Befürworter der Typisierung des Stoffwechsels vertreten zum Beispiel die Meinung, dass es nur darauf ankäme, das richtige Essen in den richtigen Portionen zu konsumieren. Dieser Ansatz kann wirkungsvoll sein, wenn Du diese Lebensmittel in den für Deinen Körper geeigneten Portionen zu Dir nimmst; wenn Du aber mehr isst, als Du solltest, wird es eher dazu führen, dass Du weiter zunimmst. Wenn ein Ernährungsplan nicht auf dem Abzählen von Kalorien beruht, worauf basiert er dann? Es wäre natürlich ideal, wenn wir alle wüssten, wann wir aufhören sollten zu essen, weil wir auf die Hinweise unseres Körpers „hören“, mit denen er uns meldet, dass er hungrig oder satt sei. Leider haben viele Leute, die mit ihrem Gewicht zu kämpfen haben, schon verlernt, Hunger oder ein Sättigungsgefühl zu erkennen oder zu merken, wenn sie sich gestresst, gelangweilt oder unter Druck gesetzt fühlen. „Beyond Diet“ schlägt Dir deswegen vor, zu schätzen, wie viele Kalorien Du am Tag benötigst (Bestimme Deinen täglichen Kalorienbedarf; weiter unten im Kapitel), um dann anhand des Ergebnisses die idealen Portionsgrößen zu ermitteln (Schritt 2: Bestimme die für Dich geeigneten Portionsgrößen im Kapitel über den
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Ernährungsplan). Wenn Du auf die Reaktionen Deines Körpers achtest, kannst Du mit der Zeit zukünftige Speisepläne besser erstellen und anpassen. „Ich kann doch nicht so viel essen und dabei abnehmen.“ Viele Leute sind überrascht davon, dass ich so großzügige Portionsgrößen und Mengen an Essen vorschlage, wenn es ums gesunde Abnehmen geht. In Wahrheit kannst Du Deine Portionen mit den richtigen Lebensmitteln so groß gestalten, wie Du möchtest, und dabei trotzdem abnehmen! Viele Diäthalter essen während ihrer Diät so wenig, dass sie tatsächlich ein wenig abnehmen, dann aber schnell an einen toten Punkt kommen. An diesem Punkt bleibt ihnen nichts anderes übrig, als noch weniger zu essen, und das lässt den Körper schließlich denken, dass er verhungert, sodass es schwer oder sogar unmöglich wird, weiter abzunehmen und gesund zu bleiben. Bitte hab keine Angst vor dem Essen. Wenn Du die richtigen Lebensmittel isst und auf die richtigen Mengen für Deinen Stoffwechseltypen achtest, wirst Du abnehmen und Dich dabei gut fühlen. Du musst Deine Denkweise vom „Kalorienzählen“ auf die „Wahl der richtigen Proportionen und Portionsgrößen“ umstellen. Was auch immer Du tust, lass Dich nicht in eine Falle locken, Kalorien zu zählen, denn dieser Ansatz ist auf lange Sicht nicht wirksam – und auch nicht gesund.



Bestimme Deinen täglichen Kalorienbedarf „Beyond Diet“ empfiehlt Dir, trotz des negativen Beiklangs des Wortes Kalorien zu schätzen, wie viele Kalorien Du am Tag benötigst. Diese Zahl benötigen wir, um die geeignete Menge eines Lebensmittels pro Mahlzeit ermitteln zu können (Schritt 2: Bestimme die passenden Portionsgrößen). Du hast richtig gelesen – die Zeiten, in denen Du vor jeder Mahlzeit Kalorien zählst, sind vorbei! (Für meine Kunden berechne ich den Kalorienbedarf oft sogar selbst und erstelle den Ernährungsplan, ohne das Wort Kalorien überhaupt zu erwähnen). Stattdessen wirst Du in Deinem Erfolgstagebuch die individuellen Mengen an Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten aufschreiben, die Du bei jeder Mahlzeit zu Dir genommen hast, sowie die Tagesmenge ermitteln. Wie viele Kalorien reichen aus – das bedeutet, wie viele Kalorien benötigst Du, um Deinen Körper mit Energie zu versorgen, damit er all seine notwendigen Funktionen ausüben und gesund bleiben kann? Der tägliche Kalorienbedarf ist von Mensch zu Mensch verschieden und hängt vom Gewicht, den konsumierten Lebensmitteln, Stress und Aktivität, dem Alter und einer langen Liste von anderen Faktoren ab, die den Stoffwechsel beeinflussen. Keine Maschine, kein Rechner und keine Gleichung
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kann die genaue Menge an Kalorien bestimmen, die ein Mensch pro Tag benötigt, da es so viele Variablen gibt. Meine Erfahrung hat allerdings gezeigt, dass die folgende Gleichung einen guten Ausgangswert ermitteln kann, auch wenn sie keine besonders wissenschaftliche Methode ist. Lies Dir die folgende Anleitung einmal durch, dann führe die einfache Rechnung für Dich selbst aus und notiere Dir hier die Ergebnisse. Auf diese Informationen wirst Du zurückgreifen, während Du mit dem Kapitel über die Planung der täglichen Mahlzeiten arbeitest. • Multipliziere Dein jetziges Gewicht (in kg) mit 29, 31 oder 33 – nimm 29, wenn Dein Stoffwechsel besonders langsam ist und Du Dich nicht viel bewegst, die 31, wenn Du drei oder vier mal in der Woche gemäßigt Sport treibst, und die 33, wenn Du mit hoher Intensität öfter als drei Mal pro Woche trainierst. Das Ergebnis ist Dein täglicher Kalorienbedarf, um Dein Gewicht zu halten (Grundumsatz): 



_____ kg × ___ = _______ Kalorien pro Tag



• Um gesund abzunehmen, musst Du den Wert zur Erhaltung Deines Gewichts um 20% reduzieren (nimm also nur 80% des Grundumsatzes zu Dir). Multipliziere dafür einfach den Grundumsatz mit 0,80 (Beachte: Reduziere auf keinen Fall Deine Kalorienaufnahme um mehr als 20%, um noch schneller abzunehmen; wenn Du das tust, denkt Dein Körper, Du verhungerst, und das würde Deinen Stoffwechsel verlangsamen und dafür sorgen, dass es Dir schwerer fällt, Gewicht zu verlieren). Das Ergebnis ist Dein täglicher Kalorienbedarf, um GESUND abzunehmen: 



_______ Kalorien × 0.80 = _______ Kalorien pro Tag



Nehmen wir als Beispiel eine Frau, die 81 kg wiegt, gemäßigt Sport treibt und drei mal pro Woche Laufen geht. Grundumsatz: 81 kg × 31 = 2.511 Kalorien pro Tag Sollwert zum Abnehmen: 2.511 Kalorien × 0.80 = 2.009 Kalorien pro Tag Ihr Ernährungsplan zum Abnehmen sollte für eine Kalorienzufuhr von 2000 Kalorien pro Tag sorgen.



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 31 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



Merke Dir, dass diese Empfehlungen für den täglichen Kalorienbedarf nur Richtwerte sind. Manche Leute benötigen etwas weniger Kalorien, um abzunehmen, andere wiederum etwas mehr. Dein Ziel ist es, so viele Kalorien wie möglich zu konsumieren, und dabei Fett zu verbrennen, denn je mehr Treibstoff Du Deinem Körper gibst, desto mehr wird Dein Stoffwechsel angekurbelt und kann arbeiten, und genau das sollte er tun, wenn Du langfristige Ergebnisse sehen möchtest. Je gesünder Dein Körper ist, desto mehr kannst Du in Wahrheit essen und dabei trotzdem Dein Idealgewicht erreichen.



Oft gestellte Fragen • Was wenn meine berechneten Kalorien die maximalen Kalorien von 2400 kcal/Tag überschreiten? Bitte beginne in diesem Fall einfach mit den Plänen für 2400 kcal und lasse Deinen Körper bestimmen ob Du mit diesem Plan auskommst oder nicht. Solltest Du in den ersten drei Tagen Hunger verspüren, so erhöhe einfach die erlaubte Portionsgröße der Proteine um 1-2 , der Fett um 1-2 und / oder der Kohlenhydrate um 1-2.



• Ich möchte an Gewicht zunehmen. Wie muss ich meine Portionsgrößen berechnen? Wenn eine gesunde Zunahme Dein Ziel ist, so muss Deine Kalorienzufuhr anders kalkuliert werden. Anstatt 20% von der Gesamtkalorienzahl abzuziehen werden sie einfach hinzuaddiert. Hier ein Beispiel: Männlich, aktiv, möchte vornehmlich in Form von Muskelmasse zunehmen. Er multipliziert sein aktuelles Gewicht mit 15 und multipliziert diese Zahl mal 20%. Die Summe wird dann den Gesamtkalorien hinzuaddiert.



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 32 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



5: Der Ernährungsplan Nun hast Du beinahe alle notwendigen Informationen, um Deinen individuellen BD-Speiseplan zu erstellen. In diesem Kapitel wirst Du lernen, welche Mengen an verschiedenen Lebensmitteln für Deinen Stoffwechseltypen geeignet sind, wie Du die idealen Portionsgrößen für Deinen täglichen Kalorienbedarf ermittelst und wie Du dann all diese Informationen verwendest, um Deinen ganz persönlichen Speiseplan zu erstellen – danach bist Du schon auf dem besten Weg, erfolgreich abzunehmen. An diesem Punkt solltest Du im Kapitel über die Stoffwechseltypen bereits herausgefunden haben, ob Du ein Protein-, Kohlenhydrat- oder gemischter Typ bist; Deinen täglichen Kalorienbedarf im Kapitel über Kalorien ermittelt und Dein Erfolgstagebuch ausgedruckt haben. Wir werden die folgenden Tabellen aus dem Kapitel über Tabellen (am Ende dieser Anleitung) verwenden, um in Deinem Erfolgstagebuch die Ernährungspläne zu entwickeln:



• Erlaubte Portionsgrößen • Geeignete Nährstoffmengen für jeden Stoffwechseltypen • Wahl der Lebensmittel



Schritt 1: Erkenne das ideale Protein-Kohlenhydrat-FettGleichgewicht In der Tabelle der geeigneten Nährstoffmengen für die drei Stoffwechseltypen erkennst Du, dass die verschiedenen Rationen an Protein, Kohlenhydraten und Fett auf den Stoffwechseltypen abgestimmt sind. Kohlenhydrat-Typen sollten ungefähr 20% Protein, 70% Kohlenhydrate und 10% Fett zu sich nehmen; gemischte Typen 40% Protein, 50% Kohlenhydrate und 10% Fett; Protein-Typen 45% Protein, 35% Kohlenhydrate und 20 % Fett. Wenn Du zum Beispiel ein gemischter Typ bist, sollte jede Mahlzeit oder Snack (auch Getränke) zur Hälfte aus Protein und zur Hälfte aus Kohlenhydraten bestehen (beachte: Der 10%-ige Fettanteil käme von der Proteinquelle oder von gesundem Öl, das Du hinzufügst). Benutze die Tabelle der erlaubten Portionsgrößen, um Deinen eigenen Ernährungsplan zu erstellen. Du wirst schnell lernen, auf die Reaktionen Deines Körpers zu achten und dadurch zu wissen, wann Du die richtigen Mengen für Dich gefunden hast.
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Schritt 2: Bestimme Deine Portionsgrößen Um Deine idealen Portionsgrößen zu ermitteln, schau in der Tabelle der erlaubten Portionsgrößen nach. Suche zuerst Deinen täglichen Kalorienbedarf (Du hast diesen im Kapitel über Kalorien bereits ermittelt), dann suche Deinen Stoffwechseltypen. Ein Protein-Typ, der beispielsweise 2000 Kalorien pro Tag benötigt, sollte zuerst nach „2000 Kalorien pro Tag“ suchen (die linken drei Spalten in der zweiten Tabelle der erlaubten Portionsgrößen) und dann die Informationen für Protein-Typen (der unschattierte Bereich unter „2000 Kalorien pro Tag“). Wir sehen, wenn wir oben anfangen zu lesen, dass diese Person drei Portionen Protein und eine Portion Kohlenhydrate zum Frühstück, drei Portionen Protein und eine Portion Kohlenhydrate als Snack essen sollte und so weiter. Schreibe die Informationen über Deine erlaubten Portionsgrößen auf eine neue Seite in Deinem Erfolgstagebuch.



Schritt 3: Ermittle die geeigneten Lebensmittel Die richtigen Lebensmittel zu essen, ist genau so wichtig, wie die richtigen Mengen zu essen. Sieh Dir die Tabelle über die Wahl der Lebensmittel für Deinen Stoffwechseltypen an (ein Protein-Typ verwendet die Protein-Tabelle, ein Kohlenhydrat-Typ die Kohlenhydrat-Tabelle und ein gemischter Typ beide Tabellen). Die geeigneten Lebensmittel für jeden Typen sind in den jeweiligen Tabellen schattiert. Lebensmittel, die nicht schattiert sind, sollten vermieden oder nur gelegentlich gegessen werden. Eine Orange beispielsweise – die allgemein als gesundes Lebensmittel gilt – wird einem Kohlenhydrat-Typen guttun, aber einen Protein-Typen aus dem Gleichgewicht bringen. Diese Tabellen sollten lediglich als Anhaltspunkt gesehen werden, der Dir bei der Suche nach geeigneten Lebensmitteln helfen kann, da jeder Mensch unterschiedlich ist. Ich sehe mich selbst zum Beispiel als Protein-Typen an, fühle mich aber nach Salatgurken und Karotten gut – diese Gemüsesorten sollten ProteinTypen normalerweise umgehen. Wenn ich mich etwa eine Stunde nach der Mahlzeit erschöpft oder hungrig fühle, dann weiß ich, dass ich etwas gegessen habe, das mir nicht gut tut (oder dass meine Mahlzeit nicht das richtige Gleichgewicht zwischen Proteinen und Kohlenhydraten hatte). Diese Tabellen sind wie gesagt nur Richtwerte, die Dir bei der Suche nach den richtigen Lebensmitteln helfen sollen. Achte darauf, wie Du Dich nach der Mahlzeit fühlst; schreibe Symptome, die mit den Lebensmitteln zusammenhängen könnten, die Du gegessen hast, in Deinem Erfolgstagebuch auf.
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Schritt 4: Plane Deine Mahlzeiten Jetzt kannst Du alle Puzzlestücke zu einem ganz individuellen Ernährungsplan zusammenstellen – er erfüllt die Bedürfnisse Deines Stoffwechseltypen und beinhaltet Lebensmittel, die Dir schmecken. Beginnen wir mit einem Beispiel. Wir richten uns nach der Tabelle der erlaubten Portionsgrößen und sehen, dass ein Protein-Typ zum Frühstück 3 Portionen Protein braucht. Möglichkeiten für seinen Ernährungsplan könnten sein



Ein Protein-Typ braucht außerdem eine Portion Kohlenhydrate zum Frühstück. Möglichkeiten könnten sein:



Ein Protein-Typ braucht als Snack drei Portionen Protein und eine Portion Kohlenhydrate, das könnte sein:



Plane jetzt ein Frühstück, indem Du Deine eigenen Informationen verwendest, und schreibe Deinen Vorschlag in eine Ernährungsplan-Vorlage in Dein Erfolgsjournal. Richte Dich dabei nach den Speiseplänen, die Du unten findest (obwohl die Portionsgrößen vielleicht nicht genau Deinen Bedürfnissen entsprechen, zeigen sie trotzdem auf, wie Du Proteine, Kohlenhydrate und Fette in einer Mahlzeit kombinierst).
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Tu dasselbe für Deine Snacks am Morgen und am Nachmittag. Denk daran, dass ein Snack nicht das ungesunde, kalorienarme Essen sein muss, dass Leute normalerweise als Snack bezeichnen (Chips, Süßigkeiten oder Kekse). Gesunde, nährstoffreiche Alternativen wie rohe Nüsse und Obst haben den Vorteil, dass Du sie leicht mitnehmen kannst. Um die beste Wahl für Deinen Snack zu treffen, solltest Du dabei beachten, wo Du an einem normalen Tag vormittags und nachmittags sein wirst. Wenn Du unterwegs bist, dann sollte Dein Snack stabil, leicht zu transportieren und mit den Händen zu essen sein. Wenn Du Zugang zu einem Kühlschrank hast, dann kann Dein Snack eine kleine Mahlzeit sein, die aus den Resten vom Vortag besteht. Mahlzeiten für das Mittag- und Abendessen stellst Du genau wie das Frühstück und die Snacks zusammen, Du musst aber Fett hinzufügen, wie es in der Tabelle der erlaubten Portionsgrößen steht. Gib nicht dem gesellschaftlichen Drang nach, alle Fettquellen tunlichst zu vermeiden, denn das wird Dir nicht helfen, schneller abzunehmen. Du musst täglich eine nahrhafte Menge an gesundem Fett zu Dir nehmen, um abzunehmen, Deinen Energielevel im Gleichgewicht zu halten und Dich gesättigt zu fühlen (das Kapitel über Fette geht detailliert auf dieses Thema ein). Außerdem kann Dir der Rezepte-Ratgeber helfen, gesunde und leckere Mahlzeiten zu kochen. Plane einen oder zwei weitere Tage, wenn Du schon dabei bist, und benutze dafür eine neue Seite in Deinem Erfolgsjournal. Hier findest Du Beispiele dafür, wie ein Ernährungsplan für einen Tag für die verschiedenen Stoffwechseltypen aussehen könnte:
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Beispiel-Ernährungsplan – gemischter Typ



Mahlzeit



Lebensmittel



2 Eier (als Omelett) 230 g gehacktes Gemüse (Spinat, Frühstück Paprika und Zwiebeln (als Omelett) 1 Scheibe Vollkornbrot-Brot 1 mittelgroße Birne 30 g Mandeln oder Walnüsse Snack 1 mittelgroßer Apfel 1/2 Salatgurke in Scheiben 125 g Putenburger aus hellem und dunklem Hackfleisch 230 g Karottenstücke Mittagessen 120 g roher Reis Kleiner grüner Salat 1 TL Fischöl oder Leberöl (Kabeljau) Apfelessig 1-2 EL Erdnuss- oder Mandelcreme Snack 2 Scheiben Roggen-Knäckebrot 230 g Sellerie-Stücke 150 g Heilbutt-Steak 120 g grüne Bohnen (sautiert, mit Knoblauch) 120 g Süsskartoffeln ( gebacken ) Abendessen kleinen grünen Salat oder 120 g gemischtes Gemüse Apfelessig + 1 TL Olivenöl 1 TL Fischöl oder Leberöl (Kabeljau)



Portionen KohlenProtein Fette hydrate 2 1 1 1 2 1 1 4 1 1 ½ 1 2



5
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Beispiel-Ernährungsplan – Protein-Typ



Portionen Mahlzeit



Lebensmittel Protein



2 Eier (pochiert oder als Rührei) Frühstück 120 g trockene Haferflocken (mit warmen Frühstücksflocken und Zimt) 30 g Cashewnüsse Snack 1 mittelgroße Birne 150-160 g Rinderhackfleisch (als Burger mit Chili)



Fette



2 1 2



1



6



120 g gekochte Kidneybohnen in Chilisauce Mittagessen Kleiner grüner Salat oder 120 g grünes Gemüse Apfelessig oder 1 TL Olivenöl 1 TL Fischöl oder Leberöl (Kabeljau) 2 EL Walnuss- oder Mandelcreme Snack 250 g Sellerie- und Karottenstücke 150-160 g Hähnchen, dunkles Fleisch (gebacken oder gegrillt) 120 g Spinat (sautiert) Abendessen 120 g Couscous (gekocht) Kleiner grüner Salat Apfelessig oder 1 TL Olivenöl 1 TL Fischöl oder Leberöl (Kabeljau)



Kohlenhydrate



1 ½



2



1 1 1



6



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 38 -



½ ½ ½



1 1



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



Beispiel-Ernährungsplan – Kohlenhydrat-Typ Portionen Mahlzeit



Lebensmittel



2 Scheiben Truthahn-Speck 120 g gekochte Hirse oder Quinoa (mit Frühstück warmen Frühstücksflocken) ½ große Grapefruit 15 g Mandeln Snack ½ große Grapefruit 125 g Hähnchen (gegrillt) 60 g Kamut, gekocht 120 g gekochte Linsen Mittagessen 120 g Brokkoli (sautiert) Kleiner grüner Salat Apfelessig oder 1 TL Olivenöl 1 EL Walnusscreme Snack 125 g Selleriestücke 20 Weintrauben 124 g Shrimps (gegrillt oder gebacken) 120 g grünes Gemüse (gebraten) 120 g gekochter Reis Abendessen Kleiner grüner Salat oder 50 g rohes grünes Gemüse Apfelessig 1 TL Fischöl oder Leberöl (Kabeljau)



Protein 2



Kohlenhydrate



Fette



1 1 1 1 4 ½ 1 ½ ½



1



1 ½ 2 4
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Schritt 5: Erfahre mehr Nun, da Du für einige Tage Frühstück, Snacks, Mittag- und Abendessen geplant hast, bist Du auf dem Weg, Dein Idealgewicht und eine gute Gesundheit zu erreichen, schon viel weiter gekommen! Dein Werkzeugkasten ist beinahe fertig. Lies den Rest der Anleitung, denn darin kannst Du lernen, die besten Lebensmittel auszusuchen, die Du bekommen kannst, sie gesund zuzubereiten und Deinen Weg zum gesunden Abnehmen zu genießen. Vielleicht möchtest Du Dein Notitzblock griffbereit halten, während Du liest, sodass Du Dir Notizen machen kannst, um bei der Planung künftiger Speisepläne hineinschauen zu können. Die Informationen in der Tabelle der erlaubten Portionsgrößen und der Wahl der richtigen Lebensmittel sind wie gesagt nur Vorschläge, um Dir einen Anhaltspunkt am Anfang zu geben. Wenn Du irgendwann Hunger bekommst, dann wirst Du Deinen Ernährungsplan auf eine gewisse Weise abändern müssen. Je nach Stoffwechseltyp musst Du vielleicht etwas mehr Protein, Kohlenhydrate oder Fett hinzufügen (um das Gleichgewicht zwischen den drei Nährstoffen zu anzupassen) oder tagsüber einen weiteren Snack zu Dir nehmen (achte aber darauf, dass er zu Deinem Stoffwechseltypen passt), bis Du Dich satt und voller Energie fühlst. Wenn Du etwas isst, und Dich danach müde fühlst, dann vermeide es in Zukunft.
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TEIL 2 Herzlichen Glückwunsch – Du hast Deinen eigenen, ganz persönlichen Ernährungsplan erstellt! Sieh ihn Dir genau an. Vor Dir liegt Dein Weg zu Deinen Zielen in Sachen Gewicht und Gesundheit. Genau so wichtig wie die für Deinen Stoffwechseltypen richtigen Lebensmittel ist es, dass Du auch die qualitativ hochwertigsten Lebensmittel auswählst, die Du bekommen kannst. Dieser Teil der Anleitung dient dazu, Dir beizubringen, wie Du die Lebensmittel aussuchst, die Dir am effektivsten dabei helfen, die Ziele zu erreichen, auf die Dein Ernährungsplan abgestimmt ist – abzunehmen und dabei gesund zu werden.



6: BIO Was genau sind eigentlich Bio-Lebensmittel? Es handelt sich dabei um Lebensmittel, die ohne die Nutzung von synthetischen (chemisch hergestellten) Pestiziden, Herbiziden, Fungiziden oder Düngemittel gewachsen sind oder hergestellt wurden. Biologischer Anbau macht es möglich, dass unsere Lebensmittel so wachsen, wie die Natur es vorgesehen hat. Allein in den Vereinigten Staaten sprühen Landwirte 1000 Tonnen an Pestiziden pro Jahr auf ihre Feldfrüchte, um mangelhafte Anbautechniken auszugleichen (Chek 2004, 55). Und diese Pestizide finden sich in unserem Essen wieder! In diesem Kapitel erkläre ich, warum Bio-Lebensmittel die bessere Wahl für Dich und Deine Gesundheit sind und ein Teil Deines gesunden Lebensstils sein sollten.



Die Wahrheit über „herkömmliche“ Lebensmittel In How to Eat, Move and Be Healthy (Chek 2004, 57) listet Chek die Chemikalien auf, die in einem Apfel gefunden werden, der herkömmlich angebaut wurde und den die meisten Menschen für gesund halten würden!



• Chlorpyrifos: Endokriner Ruhestörer, der die Immunreaktion beeinträchtigt, die Fortpflanzung beeinflusst und ein sich entwickelndes Nervensystem schädigt
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• Captan: Karzinogen (ein Stoff, von dem angenommen wird, dass er Krebs verursachen kann), das die Gensequenz und das Immunsystem schädigt • Iprodion: Karzinogen • Vinclozolin: Karzinogen, das genetischen, endokrinen Schaden bewirkt, sich auf die Fortpflanzung auswirkt und Dermatitis verursacht



Chek beschreibt außerdem die Ergebnisse einer interessanten Studie, die an 110 städtisch und ländlich lebenden Kindern aus dem Staat Washington vorgenommen wurde. Die Studie hat herausgefunden, dass Kinder, die vor allem mit Bio-Lebensmitteln ernährt wurden, durch phosphororganische Pestizide (wirkt sich schädlich auf das Nerven- und Immunsystem aus) nicht gleichermaßen gesundheitlich negativ zu beeinflussen waren wie Kinder, die gewöhnlich ernährt wurden. Nur ein einziges der getesteten Kinder wies keine messbaren Pestizidwerte im Urin auf; dieses Kind wurde hauptsächlich mit Bio-Lebensmitteln ernährt. Die Werte der Kinder, die vor allem Bio-Lebensmittel bekamen, wurden von der U.S. Umweltbehörde als „sicher“ bezeichnet, während die der Kinder mit herkömmlicher Ernährung über dieser Einstufung lagen (Chek 2004, 57).



Fleisch, Geflügel und Eier Das Tier, das später einmal Deine Nahrung sein wird, kann nur so gesund sein wie das Futter, das es bekommen hat (genau so, wie Du selbst nur so gesund sein kannst wie das Essen, das Du isst: Du bist, was Du isst!). Rinder werden in der Wildnis Gras fressen, während die meisten für die Nahrungsmittelproduktion gehaltenen Rinder minderwertige Körner bekommen, damit sie fett werden. Es ist von der Natur nicht vorgesehen, dass diese Tiere Körner fressen, sie werden dadurch schnell krank und benötigen Antibiotika, die Du mitverspeist, wenn Du Rindfleisch konsumierst. Als ob das nicht schon schlimm genug wäre, werden die meisten Hühner und Schweine in herkömmlichen, fabrikähnlichen Bauernhöfen in extrem kleinen Käfigen großgezogen (meistens in ihren eigenen Fäkalien) und sehen selten das Tageslicht. Außerdem werden ihnen regelmäßig Antibiotika und Wachstumshormone ins Futter gemischt, um das Wachstum anzutreiben, sie am Leben zu halten und Krankheiten abzuwehren (Chek 2004, 68). Allein diese Tatsache sollte Dich schon dazu motivieren, etwas mehr Geld für Fleisch von Hühnern und Schweinen aus Freilandhaltung auszugeben. Die Qualität eines Eis kann nur so gut sein wie die Qualität des Huhns, von dem es gelegt wurde - deswegen ist es wichtig, ausschließlich Bio-Eier zu kaufen
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und zu essen. Ein Huhn, das auf natürliche Art gehalten wurde, wird Eier legen, die extrem viele Omega-3-Fette enthalten – das ist eine der gesündesten Fettsorten für den Menschen. Dementsprechend ist auch das ganze Ei eines der gesündesten, ausbalanciertesten natürlichsten Lebensmittel, die ein Mensch essen kann. Viele Menschen haben eine Angst davor entwickelt, ganze Eier zu essen, weil das Eigelb so viel Cholesterin enthält. Die Wahrheit ist aber, dass Cholesterin notwendig ist, damit unser Körper überhaupt funktionieren kann. Ganze Eier von herkömmlich gehaltenen Hühnern sind aber tatsächlich schlecht für uns; sie enthalten viele Omega6-Fette, die im Körper Entzündungen auslösen und das Risiko einer Herzkrankheit erhöhen.



Der Wert von Bio-Lebensmitteln Wie ich schon in Schritt 3, „Ermittle die besten Lebensmittel“ erklärt habe, überschwemmt alles die Leber, was vom Körper als toxisch angesehen wird, und eine überschwemmte Leber wird verstopft, sodass es schwierig wird, abzunehmen. Überreste von Pestiziden verstopfen nicht nur die Leber, sondern lagern sich auch auf den Wänden der Organe ab, was die Aufnahme und Verdauung von Nährstoffen aus dem Essen, das Du isst, unmöglich macht. Manche Leute fragen, ob Bio-Lebensmittel das Geld wert sind. Du könntest mir genau so gut die Frage stellen: „Ist meine Gesundheit das Geld wert?“ Das, was die meisten Leute daran hindert, Bio-Lebensmittel zu kaufen, ist Geld. Bio- Lebensmittel sind aus mehreren Gründen teurer. Landwirte haben durchschnittlich geringere Erträge und höhere Produktionskosten als Bauern, die auf gewöhnliche Weise arbeiten, da sie keine Herbizide verwenden; manche Feldfrüchte werden von Hand von Unkraut befreit, und das ist arbeitsintensiv. Außerdem bekommen Landwirte, die biologisch anbauen, nicht die vielen landwirtschaftlichen Zuschüsse und andere Hilfsmittel, die für gewöhnlich arbeitende Landwirte zur Verfügung stehen. Du musst die zusätzlichen Kosten auf kurze Sicht mit den langfristigen gesundheitlichen Problemen vergleichen, denen Du dadurch aus dem Weg gehen kannst, dass Du Deinem Körper die vielen Chemikalien nicht zumutest. Denk an den Gesundheitsstatus unserer Gesellschaft: Je mehr Chemikalien und Toxinen wir ausgesetzt sind, desto schlechter wird auch unsere Gesundheit. Denk einfach an dieses Beispiel: Wenn Dir Dein Arzt sagen würde, dass Du eine Krankheit hättest, die voraussetzt, dass Du für die medizinische Behandlung bezahlen müsstest, damit Du Dich jeden Tag gut fühlen könntest, würdest Du das tun? Ich kann Dir sicher sagen, dass Du etwas tun kannst, um Deine Gesundheit in Zukunft zu schützen, Krankheiten zu vermeiden und dabei gleichzeitig Fett abzunehmen:
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Gib das zusätzliche Geld für Bio-Lebensmittel aus. Vielleicht merkst Du, dass der Betrag, den Du für Bio-Lebensmittel ausgibst, Deine Rechnung gar nicht so sehr in die Höhe treiben wird, wenn Du weniger Geld für verarbeitete Lebensmittel ausgibst. Außerdem wirst Du sicher merken, dass Bio-Gemüse und Bio-Obst eigentlich sogar besser schmecken als herkömmlich angebaute Güter. Einfach ausgedrückt, sind Bio-Lebensmittel eine Investition in Deine Gesundheit. Denk einfach an dieses Beispiel: Wenn Dir Dein Arzt sagen würde, dass Du eine Krankheit hättest, die voraussetzt, dass Du für die medizinische Behandlung bezahlen müsstest, damit Du Dich jeden Tag gut fühlen könntest, würdest Du das tun? Ich kann Dir sicher sagen, dass Du etwas tun kannst, um Deine Gesundheit in Zukunft zu schützen, Krankheiten zu vermeiden und dabei gleichzeitig Fett abzunehmen: Gib das zusätzliche Geld für Bio-Lebensmittel aus. Vielleicht merkst Du, dass der Betrag, den Du für Bio-Lebensmittel ausgibst, Deine Rechnung gar nicht so sehr in die Höhe treiben wird, wenn Du weniger Geld für verarbeitete Lebensmittel ausgibst. Außerdem wirst Du sicher merken, dass Bio-Gemüse und Bio-Obst eigentlich sogar besser schmecken als herkömmlich angebaute Güter. Einfach ausgedrückt, sind Bio-Lebensmittel eine Investition in Deine Gesundheit.
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7: Fette Fett ist für so viele Körperfunktionen von Bedeutung, deswegen musst Du täglich die richtige Menge davon aufnehmen. Leider hat unsere Gesellschaft eine Angst vor Fett entwickelt. Deswegen produzieren viele Firmen fettfreie oder fettarme Produkte, die viel fruktosereichen Maissirup enthalten, die das Entstehen von Gelüsten nach zuckerhaltiger Nahrung fördern. Fette sind ein essenzieller Bestandteil jedes Speiseplans, deswegen ist es wichtig, dass Du sie als gut oder schlecht erkennen kannst. In diesem Kapitel wirst Du lernen, den Unterschied zu erkennen.



Fette, die Du vermeiden solltest Fette entstehen nicht alle auf die gleiche Weise. Die schädlichsten Fette sind gehärtete Fette, die sich Transfettsäuren (TFS) nennen – sie werden meistens als gehärtete oder teilweise gehärtete Fette auf Lebensmitteln genannt – und diese solltest Du in Deinem Speiseplan vermeiden. Hydrierung ist ein chemischer Härtungsprozess, der vor allem verwendet wird, um Fette herzustellen, die ins Regal gestellt werden können und einen höheren Schmelzpunkt haben als ihr Ausgangsstoff. Um flüssiges Pflanzenöl zu härten, wird das Öl zuerst gesäubert, dann gebleicht und deodoriert und anschließend auf hoher Temperatur zusammen mit einem metallenen Katalysator (Nickel, Zink oder Kupfer) erhitzt. Dann wird gasförmiger Wasserstoff hinzugefügt. Teilweise Hydrierung erzeugt ein Produkt, das bei Raumtemperatur halbflüssig ist (beispielsweise Margarine oder reines Salatdressing, die sich nicht wieder teilen), komplette Hydrierung erzeugt ein Produkt, das auch bei Zimmertemperatur fest bleibt. Ganz gleich, wie das Endresultat aussieht, Hydrierung verändert immer die gesamte molekulare Struktur der Flüssigkeit, sodass es kein natürliches Fett mehr ist; stattdessen werden daraus ungesunde TFS. Der Körper erkennt das veränderte Molekül nicht als natürliches Fett, deswegen kann er dieses nicht verarbeiten und behandelt es wie ein Toxin. Die molekulare Struktur einer TFS ist Plastik ähnlicher als einem natürlichen Fett (Chek 2004, 72). Trotzdem sind die meisten fertigen Lebensmittel voller gehärteter Fette – sogar solche, die von den meisten Leuten als „gesund“ angesehen werden. Lebensmittelhersteller verwenden gehärtete Fette, da sie im Regal lange haltbar sind und billiger sind als echtes Fett, aber die Forschung hat bewiesen, dass diese Fette Deiner Gesundheit schaden.
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Transfettsäuren können den Spiegel von Lipoproteinen mit geringer Dichte anheben (LDLs, normalerweise als „schlechtes Cholesterin“ bekannt) und zu verstopften Arterien, hohem Cholesterinspiegel, Herzkrankheiten, Diabetes mellitus und sogar zu Krebs führen (Mercola with Droege 2003). Der Körper hat keine Verwendung für Transfettsäuren und speichert sie deswegen in Fettzellen und Arterien. Die Verwertung von Transfettsäuren fördert sogar das Verlangen nach Fett; diese Gelüste halten so lange an, bis der Körper die wichtigen Fettsäuren erhält, die er braucht – das sind die guten Fette.



Erlaubte Fettsorten Gesunde Fette kommen in gesunden Lebensmitteln vor. Geeignete Mengen an gesunden Fetten für Deinen Stoffwechsel werden Deinen täglichen Bedarf decken und dafür sorgen, dass Du nicht zu schnell hungrig wirst – sie kommen in Deinen Lebensmitteln vor, werden beim Kochen hinzugefügt oder können als Ergänzung hinzugefügt werden.



Wichtige Fettsäuren Der menschliche Körper kann ohne Fette nicht überleben – genauer gesagt sind dies die wichtigen Fettsäuren. Sie sind notwendig, damit gesunde Prozesse im Körper funktionieren können, beispielsweise:



Unser Körper braucht gesunde Fettsäuren, kann sie aber nicht selbst herstellen; deswegen müssen sie in unserer Nahrung enthalten sein. Die beiden Sorten sind Omega-3 und Omega-6. Lebensmittel mit hohen Omega-6-Werten sind Körner, Fleisch von herkömmlich gehaltenen Tieren, Ölen in verarbeiteten Lebensmitteln und viele der zum Kochen verwendeten Öle, beispielsweise Mais-, Safran- und Sonnenblumenöl. Omega-3-Fette finden sich in grünem Gemüse mit vielen Blättern, öligem Fisch (Lachs zum Beispiel), Walnüssen, Bio-Eiern und Bio-Fleisch.
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Das ideale Gleichgewicht zwischen Omega-3- und Omega-6-Fetten liegt zwischen 1:2 und 1:4. Leider essen wir zwar ausreichend viele Körner und Öle, dafür zu wenig Gemüse und Fisch; deswegen ist die durchschnittliche Aufnahme von Omega-6 hoch und die Aufnahme von Omega-3 entsprechend niedrig. Bei manchen Leuten wurde sogar ein Verhältnis von 1:50 ermittelt! Wir müssen uns auf jeden Fall darum bemühen, weniger Omega-6 und dafür mehr Omega-3 aufzunehmen, damit wir dieses Verhältnis wieder in ihre Soll-Region bringen können. Omega-3-Fette sind wichtig für die Entwicklung und Erhaltung des ausgewachsenen Gehirns und des Nervensystems. In The Omega Diet beschreiben Artemis Simopoulos und Jo Robinson eine Studie, in der Mäuse auf eine Ernährung umgestellt wurden, die ihnen wenig Omega-3 lieferte (diese Ernährung stellte die durchschnittliche Ernährung unserer Mitbürger dar – viele Kohlenhydrate; verarbeitete Fast-FoodLebensmittel; wenig Obst, Gemüse und unverarbeitete Lebensmittel). Das Ergebnis waren verringerte mentale Fähigkeiten im Vergleich zu Mäusen, die mit ausreichend Omega-3 versorgt wurden (Simopoulos und Robinson 1998, 87). Dieselben Autoren geben an, dass viele Verhaltens- und Launenanormalitäten mit einem Omega-3-Mangel oder einem ungleichmäßigen Verhältnis zwischen Omega-3 und Omega-6 zusammenhängen. Ihre Liste der Symptome und Folgen, die sie erkannten, enthält folgende Punkte, und das ist noch nicht alles (Simopoulos und Robinson 1998, 16).



Ich konzentriere mich zwar lieber auf natürliche Lebensmittel und vermeide Ergänzungsstoffe, allerdings kann Fischöl als Ergänzungsmittel wichtig für Deine Ernährung sein, wenn Du nicht regelmäßig Fisch auf der Speisekarte stehen hast.
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Außerdem ist der Gesundheitszustand unserer Ozeane – und damit auch die Qualität der Fische, die darin leben – nicht mehr das, was er einmal war. In den meisten frischen Fischen, die für den menschlichen Verzehr gedacht sind, finden sich erhöhte Quecksilberwerte. Füge Deinem Ernährungsplan alle ein bis zwei Wochen eine Portion frischen Fisch (besonders Wildlachs) hinzu, aber vermeide Fischsorten, die häufig einen erhöhten Quecksilberwert aufweisen, beispielsweise Thunfisch, Hai oder Schwertfisch. Ganz gleich, welche Fischsorte Du aussuchst, Du solltest pro Tag zwei bis drei Portionen Omega-3 zu Dir nehmen.



Die Wahrheit über gesättigte Fette Vor 1920 waren Herzkrankheiten noch ziemlich selten – so selten, dass der Elektrokardiograph (dieses Gerät führt das bekannte Elektrokardiogramm [EKG] durch), der zur Erkennung von koronaren Herzkrankheiten entwickelt wurde, als Zeitverschwendung angesehen wurde und auf Ablehnung stieß. Damals litt scheinbar niemand unter verstopften Arterien. In der Mitte der Vorteil für Deine Schönheit 1950er waren Herzkrankheiten aber bereits die häufigste Todesursache. Allein in den Vereinigten Staaten sterben zum heutigen Zeitpunkt 40% aller Menschen daran. In “The Skinny on Fats” (www.westonaprice.org/knowyourfats/skinny.html; auch bei Fallon 2001, 5) erklärt die bekannte Ernährungsspezialistin Sally Fallon, dass wenn es stimmt, dass, wie uns gesagt wurde, Herzkrankheiten das Resultat der Aufnahme von gesättigten Fetten sind, dann wäre anzunehmen, dass es gleichzeitig zum Zuwachs an Herzkrankheiten einen Zuwachs an tierischen Fetten in der Ernährung gäbe. Tatsächlich ist aber das Gegenteil wahr. In den sechzig Jahren zwischen 19101960 ist die Verwendung von tierischem Fett in der Ernährung von 83% auf 62% gesunken, der Butterkonsum ist von 8,1 kg pro Person pro Jahr auf 1,8 kg gesunken. In den vergangenen achtzig Jahren hat die Aufnahme von Cholesterin um nur ein Prozent zugenommen. Wenn die Aufnahme von gesättigten Fetten tatsächlich abgenommen hat, was hat dann zugenommen? In derselben Zeitspanne hat der Verbrauch von verarbeitetem Öl für Diäten (Margarine, Backfett und raffinierten Ölen) um etwa 400% zugenommen, die Verwendung von Zucker und fertigen Lebensmitteln ist um etwa 60% gestiegen (Fallon 2001).
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Laut dieser Daten sind gesättigte Fette fälschlicherweise beschuldigt worden; sie sind nicht der Auslöser der modernen Krankheiten. Leider ist diese Tatsache den Leuten anders beigebracht worden, sodass sie versuchen, die Lebensmittel zu vermeiden, die viel gesättigtes Fett enthalten. Kokosöl enthält vor allem gesättigtes Fett, aber keine Transfettsäuren. Es ist reich an Laurinsäure, die für ihre antivirale, antibakterielle und antifungielle Eigenschaft bekannt ist. Einige Mediziner empfehlen Kokosöl als gesundes Lebensmittel. Im informativen Newsletter Doctor House Call erklärt Al Sears, M.D., dass „die Menge an gesättigten Fetten im Kokosöl eine einzigartige Fettquelle [ist], die dabei hilft, Herzkrankheiten zu vermeiden, das Immunsystem zu stärken und vom Körper nicht im Fettgewebe eingelagert wird. Genau genommen hilft es, Deinen Stoffwechsel anzukurbeln … es hilft Dir, Fett zu verbrennen und Deinen Energielevel zu erhöhen!” (Sears). Un Joseph Mercola, D.O., behauptet: „Kokosöl ist wirklich das gesündeste Öl, das Du verwenden kannst“ und rät seinen Lesern, junges Kokosöl auszuprobieren und „die gesundheitlichen Vorteile am eigenen Leib zu spüren“ (Mercola). Das gesättigte Fett im Kokosöl (auch im Palmkernöl) ist eine mittelkettige Fettsäure (MKF). Der Körper kann mit MKF leichter umgehen und sie anders verwenden als andere Fette. MKFs gehen direkt zur Leber, wo sie sofort in Energie umgewandelt werden. Der Körper nutzt das Fett also, um unmittelbar daraus Energie herzustellen, anstatt es einzulagern (Fife 2001, 39).



Kochen mit Fetten Verschiedene Fettsorten reagieren auf verschiedene Art und Weise auf Hitze. Jedes Fett hat einen Schmelzpunkt – das ist der Punkt, an dem es raucht, seine Farbe verändert und sich zersetzt (wenn also die Fettsäure zerstört wird). Du solltest Fette niemals bis zu diesem Punkt erhitzen, damit sie nicht ranzig und ungesund werden. Die beste Variante, Fette zu kochen, findest Du in der Tabelle: Kochen mit Fetten Die besten Fette, die Du zum Kochen verwenden kannst, sind in der Regel unraffiniertes Kokosöl (für sehr hohe Temperaturen) und rohe Bio-Butter (für mittlere Hitze; sie sollte beim Kochen nicht braun werden). Da beide hohe Werte an
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gesättigtem Fett enthalten, bleiben sie bis 190°C chemisch stabil. Öle mit niedrigem Gehalt an gesättigten Fetten und hohem Gehalt an einfach ungesättigten Fetten, beispielsweise Olivenöl, werden am besten roh verwendet (z.B. auf Salat oder Gemüse) oder für leichtes sautieren bei mittlerer Hitze. Obwohl Kokosöl eine beachtliche Menge an Fett und Kalorien produziert, wurde bewiesen, dass es die Stoffwechselrate des Körpers antreibt, was es leichter macht, Gewicht zu verlieren. Beyond Diet schränkt den täglichen Verbrauch nicht ein. Damit soll nicht gesagt sein, dass Du tagein, tagaus einen Löffel nach dem anderen verwenden solltest; eine vernünftige Menge wären 1-2 TL dreimal am Tag beim Kochen. Ich hatte noch nie einen Kunden, der nicht abgenommen hat, weil er zu viel Kokosöl verwendet hat. Ich weiß, dass es Dir schwer fallen wird, mir das zu glauben, aber Butter – jedenfalls die rohe, biologische Variante – ist eines der gesündesten Lebensmittel, die Du in Deinen Speiseplan eingliedern kannst. Ja, Butter enthält nämlich viele gesättigte Fette; aber erinnere Dich daran, dass gesättigte Fette nicht für das Zunehmen und eine hohe Krankheitsrate verantwortlich sind. Transfettsäuren (gehärtete Fette), Zucker und verarbeitete Körner sind die bösen Lebensmittel. Butter enthält, wie Kokosöl, viel Laurinsäure, die der Körper für die Energieherstellung verwendet. Extra natives Olivenöl ist ein weiteres gesundes Öl. Es enthält viele Antioxidantien, und 1 bis 2 Teelöffel können schon ausreichen (für einen Salat oder zum Sautieren). Wenn Du Olivenöl kaufst, dann achte darauf, dass es nicht durchsichtig ist (in diesem Fall wurde es nicht gefiltert) und eine goldgelbe Farbe hat (das bedeutet, dass es aus reifen Oliven hergestellt wurde). Extra natives Öl ist die beste Wahl. Und natürlich sollte es biologisch hergestellt sein.



Gesund kochen mit Fetten: Richtlinien Die folgenden Richtlinien für beim Kochen häufig verwendete Fette werden Dir helfen, die richtigen Fette für Deine Gerichte auszuwählen und Dich dabei am Schmelzpunkt zu orientieren (Chek 2004, 73). Verwende immer unraffiniertes biologisches Öl und rohe biologische Butter!
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8: Milchprodukte Über das Thema Kuhmilchprodukte könnte man ein ganzes Buch schreiben. Wir sind mit dem Gedanken aufgewachsen, dass Milchprodukte als Kalziumlieferanten ein fester Bestandteil unserer Nahrung sein sollten. Mittlerweile wissen Forscher, dass die Qualität unserer Milch im letzten Jahrhundert drastisch abgenommen hat, und dadurch hat sich auch die empfehlenswerte Tagesmenge an Milchprodukten von drei zu null gewandelt. Außerdem leiden viele von uns heutzutage an Laktoseintoleranz, und greifen deswegen auf alternative Produkte (z.B. Soja) zurück, die nicht selten mehr Probleme verursachen als das Milchprodukt selbst. In diesem Kapitel erkläre ich, was sich an unseren Milchprodukten verändert hat und zeige Dir Möglichkeiten, Milchprodukte in Deinen Speiseplan einzubinden.



Die rohe Alternative Meine Theorien und Annahmen über Milchprodukte (Milch, Joghurt und Käse) erstaunen viele Leute. Ich glaube, dass das einzige Milchprodukt, das der Mensch essen sollte, biologisch, unpasteurisiert, unhomogenisiert und von frei weidenden Kühen stammen soll. Obwohl manche Leute fürchten, dadurch krank zu werden, leben tausende von Menschen so (auch meine eigene Familie) und wir bleiben damit nicht nur gesund; wir sind sogar gesünder als die Leute, die pasteurisierte Milchprodukte verwenden. Rohe Milchprodukte sind manchmal schwer erhältlich. Vielleicht findest Du eine Möglichkeit, frische Milch von einem Bauer direkt zu kaufen. Man darf diese Milch nicht öffentlich verkaufen. Aus wirtschaftlicher Perspektive ist rohe Milch in der Produktion teurer (da die Kühe besondere Behandlung brauchen), und Konsumenten sind vielleicht nicht gewillt, einen höheren Preis für rohe Milch zu zahlen, wenn sie auch pasteurisierte Milch haben können, die günstiger ist. Dieser Unterschied ist derselbe, den es bei Naturkostlebensmitteln gibt, die teurer herzustellen, aber dafür viel gesünder als herkömmlich behandelte Lebensmittel sind.
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Herkömmliche Aufbereitung von Milch Pasteurisierung In den frühen 1900ern begann man aus Angst vor Tuberkulose, Botulismus und tausenden anderen Krankheiten, die durch die Milch weitergegeben wurden, mit der Pasteurisierung. Zu dieser Zeit war diese Rechtfertigung noch akzeptabel, trotzdem waren und sind viele Gesundheitsexperten gegen die Pasteurisierung. In The Medical Mafia erklärt Ghislaine Lanctôt, dass das Bakterium, das die Tuberkulose auslöst, nicht durch die bei der Pasteurisierung verwendeten Temperaturen abgetötet wird (sie sind nicht hoch genug), außerdem geht eine beträchtliche Anzahl Salmonelleninfektionen auf pasteurisierte Milch zurück (Lanctôt 1995, 165). Tatsächlich sind alle der vielen Fälle von salmonellenkontaminierter Milch in den letzten Jahrzehnten auf pasteurisierte Milch zurückzuführen. Eine Salmonellenvergiftung, die 1985 in Illinois ausbrach, machte 14000 Menschen krank und verursachte mindestens einen Todesfall (Fallon 2001, 34). Unpasteurisierte Milch ist wahrscheinlich nicht die Ursache von Krankheiten, da sie Bakterien enthält, die vor Pathogenen schützt; leider werden diese guten Bakterien bei der Pasteurisierung abgetötet. Rohe Milch wird nach gewisser Zeit zu Buttermilch oder saurer Sahne, pasteurisierte Milch hingegen kann uns ernsthaft krank machen, wenn sie schlecht wird. Die heutigen Melk-, Verpackungs- und Verteilungsmethoden sind hygienischer als zu der Zeit, zu der die Pasteurisierung noch notwendig war. Meiner Meinung nach ist das heute unnötig und schadet der Milch. Lanctôt gibt an, dass die Pasteurisierung die antibakteriellen Eigenschaften der Milch sowie die gesunden Enzyme darin zerstört (die meisten davon sind für die Verdauung notwendig). Außerdem gibt sie an, dass 50% der pasteurisierten Milch unverwertbares Kalzium enthält – der Körper kann es nicht verarbeiten (Lanctôt 1995, 165). Es ist kein Wunder, dass die Vereinigten Staaten, die den höchsten Milchverbrauch haben, gleichzeitig eine höhere Osteoporose-Rate haben als jedes andere Land. Viele Leute haben starke Verdauungsstörungen (Laktoseintoleranz), wenn sie pasteurisierte Milchprodukte zu sich nehmen, die auch mit Chemikalien überladen sind (sie werden hinzugefügt, um den Geschmack zu verstärken und Gerüche zu vermeiden) und synthetischem Vitamin D2 (toxisch und für Herzkrankheiten verantwortlich) und D3 (schwierig zu verarbeiten) (Fallon 2001, 35). In roher Milch und rohen Milchprodukten sind die Enzyme, die die Verdauung fördern, noch intakt – genau wie die Vitamine (Chek 2004, 66). Die meisten Leute, die empfindlich auf pasteurisierte Milchprodukte reagieren, haben mit roher Milch keine Beschwerden.
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Homogenisierung Homogenisierung ist ein Prozess, in dem die Milch durch einen dünnen Filter läuft, der die Fettmoleküle zerkleinert. Dadurch können die Fettmoleküle unverdaut durch das Verdauungssystem gelangen, Proteine werden im Dünndarm mit größerer Wahrscheinlichkeit nicht komplett verdaut, sodass die Milchproteine unzerstört in den Blutkreislauf aufgenommen werden können. Das kann das Immunsystem empfindlich machen und eine Milchallergie und –intoleranz hervorrufen (Chek 2004, 66). Wachstumshormone und Antibiotika Ein weiteres Problem von kommerziell gefertigten Milchprodukten ist, dass den Kühen häufig Wachstumshormone gespritzt werden, damit die Milchproduktion steigt. Normalerweise kann eine Kuh bis zu 12 Wochen nach der Geburt Milch produzieren. Es belastet ihre Organe, in so hohem Tempo Milch herzustellen. Während dieser Zeit nimmt sie ab, ist unfruchtbar und krankheitsanfällig für verschiedene Krankheiten wie Mastitis (Entzündung der Euter). Durch die Injektion von Wachstumshormonen (rBGH), kann ein Landwirt die Milchproduktion weitere 8-12 Wochen anhalten lassen – die Kuh wird unter zusätzlichen Stress gesetzt, während sie in dieser verlängerten Phase Milch produziert (Chek 2004, 66). rBGH erhöht außerdem das Infektionsrisiko der Kuh um 80%. Wenn sie an Mastitis erkrankt, aber gleichzeitig gemolken wird, besteht das Risiko, dass Eiter in die Milch gelangt. Wenn der Bauer der Kuh Antibiotika gegen die Entzündung verabreicht, enden auch diese in der Milch. Du fragst Dich vielleicht, warum es überhaupt legal ist, eine so widerliche Praxis wie die Gabe von rBGH an Milchkühe durchzuführen. Die U.S. Behörde zur Überwachung von Nahrungs- und Arzneimitteln (U.S. FDA) gibt an, dass „es zwischen der Milch von behandelten und unbehandelten Kühen keinen Unterschied gibt“ (Chek 2004, 67), die minimale Forschung, die in dieser Sache betrieben wurde, wurde allerdings von der Firma betrieben, die rBGH herstellt. Natürlich würde dieses Unternehmen ungern Ergebnisse veröffentlichen, die das Image des Produkts schädigen könnten. Chek spricht eine bestimmte Studie an, die von diesem Unternehmen durchgeführt wurde. Er erklärt, dass alle mit rBGH behandelten Kühe Krebs entwickelt hatten – sogar die, die es oral eingenommen hatten. Diese Studie wurde von ehemaligen Mitarbeitern nachgeprüft, die zum Zeitpunkt der Studie aber bereits für die Behörden arbeiteten (Chek 2004, 67). Die Pasteurisierung, Homogenisierung und die Behandlung mit rBGH werden weitergehen, da die milchverarbeitende Industrie zu einem ertragsreichen Zweig geworden ist. Die meisten Bauern sind nicht daran interessiert, ihre Zeit, ihre Mühe
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und ihr Geld darin zu investieren, Kühe auf natürliche Weise großzuziehen und sicherzustellen, dass sie die Möglichkeit haben, frei auf ihren Weiden zu wandern und gesundes, sauberes Gras zu fressen. Die milchverarbeitende Industrie versucht, so viele Milchprodukte wie möglich herzustellen (um den größtmöglichen Gewinn zu machen), deswegen werden die Kühe krank und übertragen Giftstoffe, was wiederum die Pasteurisierung notwendig macht – um die Gesundheit der Konsumenten zu schützen.



Joghurt Wie sieht es aus mit Joghurt? Joghurt kann eines der gesündesten Lebensmittel sein, wenn es lebende Sauermilch-Bakterien und BifidusKulturen enthält, also „gesunde“ Bakterien, die dem Darm helfen – in großen Mengen. Diese freundlichen Bakterien sind notwendig, um Vitamine herzustellen und eine gesunde Verdauung zu fördern. Die Anwesenheit dieser freundlichen Bakterien hilft außerdem dabei, Hefeinfektionen zu verhindern und sie zu behandeln. Die meisten laktoseintoleranten Menschen (sie können Milch nicht verdauen) können ohne negative Nebeneffekte Joghurt essen. Joghurt ist leichter zu verdauen als Milch, da die lebenden Kulturen Lactase herstellen, das Enzym, das laktoseintoleranten Menschen fehlt. Wie bei anderen Lebensmitteln kann Joghurt nur so gesund sein wie seine Quelle, die Zutaten können ihn in ein schlechtes Lebensmittel verwandeln. Wenn Du Joghurt kaufst, dann wähle immer eine biologische Marke, dessen Ausgangsprodukt keine Antibiotika oder rBGH enthalten wird. Achte aber auch auf den Zuckergehalt, Naturjoghurt wird den niedrigsten Zuckergehalt haben, Fruchtjoghurt oder gesüßter Joghurt wird die höchsten Werte aufweisen. Die meisten heute erhältlichen Joghurtsorten enthalten mehr Zucker und Geschmacksstoffe als Süßigkeiten!



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 56 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



9: Soja Da ich empfehle, Kuhmilch vom Speiseplan zu streichen, fragen mich die meisten Leute, wodurch ich sie ersetze. Oft fragen sie mich nach Sojamilch. Leider glauben viele Leute, dass Soja und Sojaprodukte Wunder wirken können, aber ich glaube, dass Sojamilch viel schlimmer ist als gewöhnliche Kuhmilch. Viele der Behauptungen über die Gesundheit, die die Sojaindustrie gemacht hat, sind einfach eine Marketingstrategie, die uns dazu bringen soll, unser Geld für diese Produkte auszugeben. Die kleine Sojabohne hat es weit gebracht; der Verkaufserlös ist zwischen 1992 und 2002 von $0.852 Milliarden auf $3.2 Milliarden gestiegen. Um das zu erreichen, musste die Sojaindustrie viele Menschen davon überzeugen, dass Soja gut ist, und gleichzeitig das Gegenteil nicht publik werden lassen. Diese Wahrheit wird viele Vegetarier aufregen, die Soja als Fleischersatz verwendet haben und jetzt an einer langen Liste von Fortpflanzungsstörungen oder einer Schilddrüsenunterfunktion leiden (Daniel 2005). In diesem Kapitel erkläre ich, warum Du Soja vermeiden solltest.
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Geschichte Die Sojabohne ist ein ölreiches asiatisches Gemüse, die in flauschigen grünen Hülsen wächst. Traditionell wurden Sojabohnen in Asien als pflanzliches Düngemittel angebaut – diese Feldfrucht wurde untergepflügt, um die Erde zwischen zwei Anbauphasen von Feldfrüchten fruchtbar zu machen. Die Chinesen haben herausgefunden, dass der Verzehr von Sojabohnen zu Verdauungsstörungen, Verstopfungen und Blähungen führen kann. Erst, als Gärungsmethoden Einsatz fanden, wurde die Sojabohne für den menschlichen Verzehr eingesetzt. Gegorene Sojaprodukte wie Miso, Tempeh, Natto, Shoyu (Sojasauce) und Tamari kannst Du gelegentlich essen; die Gärung deaktiviert einige der Antinährstoffe in der Sojabohne, die Verdauungsstörungen fördern und zum Verlust von Mineralien in den Knochen führen. Der Großteil der im Handel erhältlichen Sojaprodukte sind aber ungegoren, sodass die natürlich vorhandenen Toxine noch intakt sind. Ungegorene Sojaprodukte werden auf eine Weise behandelt, die ihre Proteine verunreinigt und den Gehalt an Karzinogenen erhöht (Daniel 2005, 156). Manche Leute argumentieren damit, dass die Sojabohne in Asien seit tausenden von Jahren gegessen wird und es dort weniger Fälle von Krebs gibt, und vielleicht haben geringe Mengen an natürlich gegorenen Sojabohnen in der asiatischen Ernährung (9.3 – 36 Gramm [2–4 TL] pro Tag) wirklich einen schützenden Effekt. Leider haben wir diese Information falsch genutzt, indem wir stark behandelte, ungegorene, qualitativ minderwertige Sojaprodukte wie Tofu hergestellt haben. Viele von uns nehmen täglich Sojaprodukte zu sich.



Soja-Lebensmittel Im Westen wurde die Sojabohne vor allem in Form von Sojaöl verwendet, das in den meisten Produkten gefunden wird, die als pflanzliches Öl, Margarine oder Backfett verkauft werden. Die Sojaproteine, die nach der Extraktion des Sojaöls übrig blieben, wurden nur an Tiere verfüttert – Geflügel und seit neuestem auch an Fische. Tiere können allerdings nur eine bestimmte Menge Soja fressen, bis sie Fortpflanzungsprobleme und andere gesundheitliche Gebrechen bekommen. Deswegen hat die Sojaindustrie begonnen, diese Nebenerzeugnisse der Sojaölproduktion an Menschen zu verkaufen. © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 58 -
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Soja-Lebensmittel sind ein Produkt der industriellen Revolution, die Lebensmitteltechnikern die Möglichkeit gaben, günstige Fleischersatzprodukte zu kreieren. Die ungesündesten Soja-Lebensmittel werden im High-Tech-Verfahren hergestellt. Es gibt fertige Lebensmittel wie Soja-Würstchen, Soja-Burger, geflügelähnliche Soja-Patties, Sojamilch, Proteinpulver, Energy-Riegel, vegetarische Burger, kohlenhydratarme Nudeln, Chilis und viele andere Lebensmittel, die Sojaprotein-Isolat, Sojaproteinkonzentrat und texturiertes pflanzliches Protein enthalten.



Soja-Isoflavone Auswirkung auf die Hormone So gut wie alle Sojaprodukte, die heute auf dem Markt zu bekommen sind, enthalten Phytoöstrogene (pflanzliche Östrogene), die als Isoflavone (Daniel 2005, 11 und 336) bezeichnet werden. Soja-Isoflavone verringern die Testosteronwerte von Ratten, Affen und anderen Tieren, darunter auch Menschen.



Gesundheits-Tipp



Der Verzehr von Soja kann die normalen Hormonwerte eines Erwachsenen durcheinander bringen und bei Frauen die Fortpflanzung (die Periode fällt stärker aus, Krämpfe werden stärker, es entsteht Unfruchtbarkeit) sowie den Testosteronspiegel von Männern beeinflussen (das resultiert in verringerter Libido und eingeschränkter Spermienproduktion). Eine alte japanische Erzählung berichtet sogar davon, dass Frauen ihre Männer bestrafen, indem sie ihnen große Mengen Tofu servieren! Die Effekte von Soja sind nichts, worüber man Scherze machen kann, besonders, wenn es um die Gesundheit von kleinen Kindern geht, die mit Soja ernährt werden. Kleinkinder sind besonders empfänglich für die Auswirkungen von Soja, da die Bohne in vielen, wenn nicht sogar in all ihren Lebensmitteln vorhanden ist. Zahlen der Schweizer Gesundheitsbehörde geben an, dass ein Kleinkind, das täglich Soja bekommt, die Menge an Östrogen aufnimmt, die sich in fünf Anti-Baby-Pillen findet (Daniel 2005, 331)! Das ist für jeden Menschen eine große Menge an Östrogen, die Menge ist aber für Kleinkinder besonders gefährlich, da es für ihre Entwicklung erforderlich ist, zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Hormone zu erhalten. Bei Jungen kann der Beginn der Pubertät hinausgezögert werden, Kinderärzte berichten wiederholt von Fällen von Jungen, die mit Brüsten und kleinen Penissen in die
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Pubertät kommen (Daniel 2005, 370). Bei Mädchen kann der Eintritt in die Pubertät verfrüht erfolgen, Fortpflanzungsstörungen können im Erwachsenenalter auftreten.



Auswirkungen auf die Schilddrüse Soja-Isoflavone zerstören mehr als nur das Fortpflanzungssystem von Erwachsenen und Kindern. Menschen, die pro Tag hohe Mengen an Sojaproteinen zu sich nehmen (z.B. in Sojamilch oder proteinhaltigen Energy-Riegeln, die Soja-Isolate enthalten – die konzentrierteste Form von Soja, die immer noch Isoflavone und Phytoöstrogene enthält), klagen häufig über Müdigkeit, wenig Energie, Depressionen, Haarausfall, schlechte Haut, Gewichtszunahme und eine verringerte Lust auf Sex – all das sind Symptome einer niedrigen Schilddrüsenfunktion (Daniel 2005, 329). Solche Leute werden meistens positiv auf eine Schilddrüsenunterfunktion getestet.
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10: Getreide Menschen haben Millionen von Jahren überlebt, indem sie sich von Fleisch und Pflanzen ernährt haben. Als Jäger und Sammler haben sie gegessen, was auch immer sie finden konnten. Als vor 10.000 Jahren neue Anbaumethoden entdeckt wurden, begannen Menschen, auch Zucker und Stärke zu essen (in Form von Körnern und Kartoffeln) 10.000 Jahre klingen wie eine lange Zeit, aber evolutionstechnisch ist das nu rein Sekundenbruchteil, sodass der menschliche Stoffwechsel noch nicht bereit ist, hohe Mengen an Kohlenhydraten durch eine stärke- und zuckerreiche Diät aufzunehmen. Aus genetischer Sicht haben Menschen immer noch den Körper eines Höhlenmenschen.



Kohlenhydrate Die meisten unserer Mitbürger essen zu viele Kohlenhydrate – in Form von Brot, Cerealien, Nudeln, Mais (als Getreide, nicht als Gemüse), Reis, Kartoffeln und fertigen Kuchen und Snacks – und das wirkt sich negativ auf ihre Gesundheit aus. Als sei das nicht schlimm genug, kommen die meisten dieser Kohlenhydrate aus fertigen Nahrungsmitteln. Nach 130 Jahren, in denen wir verarbeitete Körner in Brot, Gebäck und Cerealien gegessen haben, sind hohe Cholesterinwerte, Herzkrankheiten und Adipositas ein Problem vieler industrialisierter Gesellschaften. Jeder braucht eine gewisse Menge an Kohlenhydraten. Die meisten Leute haben nicht begriffen, dass die Aufnahmekapazitäten des Körpers für Kohlenhydrate ziemlich eingeschränkt sind, ein Überschuss wird als Fett eingelagert. Daher ist es wichtig zu wissen, dass Obst und Gemüse ebenfalls Kohlenhydrate enthalten, und die richtige Wahl der Kohlenhydratquellen für den individuellen Stoffwechseltypen zu treffen. Die geeigneten Lebensmittel für einen Protein-Typen sind überirdisch wachsende Gemüsesorten und wenig Obst, während ein Kohlenhydrat-Typ stärkehaltigere Wurzelgemüsesorten und Körner verträgt. Jede Mahlzeit und jeder Snack, der viele Kohlenhydrate enthält, löst einen rapiden Anstieg des Blutzuckerspiegels aus. Um diesen Anstieg auszugleichen, schüttet die Bauchspeicheldrüse Insulin in den Blutkreislauf aus, um den Zuckeranteil zu verringern. Insulin ist jedoch eigentlich ein Hormon, das überschüssige KohlenhydratKalorien (als Fett in den Oberschenkeln, dem Bauch und der Hüftregion) einlagert, sollte eine Hungersnot ausbrechen. Was aber noch schlimmer ist – hohe Insulinwerte unterdrücken zwei weitere wichtige Hormone: Glucagon und das menschliche Wachstumshormon, die die Verbrennung von Fett regulieren und die Bildung von
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Muskulatur fördern. Insulin fördert also die Einlagerung von Fett und behindert den Körper gleichzeitig darin, es abzubauen. Um erfolgreich abnehmen zu können, musst Du zuerst herausfinden, wie viele Kohlenhydrate Du aufnehmen musst, um Deinem Körper genug Energie für den Tag zu liefern (aber nicht zu viele, die als Fett eingelagert werden würden) und gleichzeitig die richtige Art von Kohlenhydraten aufzunehmen, um Dich nach einer Mahlzeit satt und gut zu fühlen.



Brot Die wahrscheinlich am häufigsten gegessene und beliebteste Kohlenhydratquelle ist Brot. Wir essen viel zu viel Brot, und das wirkt sich negativ auf unsere Gesundheit aus und sorgt für Übergewicht. Außerdem essen wir die falschen Brotsorten. Die einzige Brotsorte, die bei Beyond Diet erlaubt ist, sind biologische, natürlich gekeimte Vollkornprodukte. Der Prozess des Keimens verändert die Zusammensetzung eines Korns auf vielfältige Weise, um es als Nährstoff zu verbessern. Der Vitamingehalt wird erhöht (z.B. C, B2, B5 und B6), ebenso der Beta-Carotin-Gehalt um das Achtfache. Was noch wichtiger ist – besonders für Menschen, die schlecht verdauen können – der Prozess macht die Spaltung von Phytinsäure möglich (diese Säure blockiert Mineralien). Phytinsäure findet sich in der Kleie aller Getreidesorten und der obersten Schicht von Nüssen und Samen und beeinflusst negativ die Fähigkeit des Körpers, Kalzium, Magnesium, Eisen, Kupfer und Zink aufzunehmen und kann Verdauungsenzyme neutralisieren, woraus Verdauungsstörungen entstehen können. Das Keimen lässt die komplexen Zuckerstrukturen zerfallen, die für Blähungen verantwortlich sind, und verwandelt einen Teil der Stärke in Zucker. Gleichzeitig werden Aflatoxine deaktiviert – diese Giftstoffe entstehen durch Pilze und gefährliche Karzinogene, die häufig im Brot gefunden werden (Chek 2004, 64). Das Weizenvollkornbrot, von dem wir denken, dass es gesund ist, enthält verarbeiteten Weizen, der arm an Nährstoffen ist. Daher kommt die hohe Zahl an Verdauungsstörungen, Reizdarm und Verstopfungen. Chronische Verstopfung kann zu vielen gefährlichen Gesundheitszuständen führen, die es erschweren, erfolgreich abzunehmen. Es kann Deine Verdauung radikal verbessern und Deine Fähigkeit, abzunehmen, wenn Du gewöhnliches Brot einfach durch gekeimtes Vollkornbrot ersetzt. Wenn Du Gluten oder Weizen nicht verträgst, wirst Du Vollkornprodukte ebenfalls schlecht vertragen. Obwohl gekeimte Körner für die meisten Menschen gut sind, enthalten die meisten Vollkornprodukte Weizen und andere glutenhaltige Getreidesorten.



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 62 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



Glykämischer Index Der Körper verwandelt verschiedene Kohlenhydrtequellen in unterschiedlicher Geschwindigkeit in Zucker – deswegen wurde der glykämische Index (GI) eingeführt, um festzusetzen, wie schnell ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Lebensmittel mit hohem GI-Wert wirken sich schnell auf den Blutzuckerspiegel aus und fördern eine schnelle Freisetzung von Insulin, was Du verhindern willst, wenn Du auf gesunde Weise abnehmen möchtest. Lebensmittel mit niedrigem GI-Wert lassen den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen und fördern somit auch eine gemäßigte Freisetzung von Insulin. Im Kapitel über Körner wurde bereits erklärt, dass Insulin ein fettspeicherndes Hormon ist. Je mehr davon sich also in Deinem Blutkreislauf befindet, desto wahrscheinlicher wird es, dass Du zunimmst. Nachdem Du Lebensmittel mit hohen GI-Werten zu Dir genommen hast, fühlst Du Dich außerdem öfter hungrig und bekommst Gelüste, während die Gelüste bei Lebensmitteln mit niedrigen GI-Werten ausbleiben und Du Dich satt fühlst. Um den GI-Wert von Kohlenhydraten zu ermitteln, halte Dich an die Tabelle zum glykämischen Index. Halte Dich an Lebensmittel mit niedrigen GI-Werten, dann wird es Dir leichter fallen, abzunehmen: Gemüse und manche (aber nicht alle) Obstsorten. Einige Körner- und Bohnensorten haben ebenfalls niedrige GI-Werte. Wenn Du abnehmen und gesund werden willst, empfehle ich Dir wärmstens, Dich von Lebensmitteln mit hohen GI-Werten fernzuhalten.



Gluten-Unverträglichkeit Viele Leute können Gluten nicht verdauen – dieses Protein wird in Weizen und einigen anderen Getreidekörnern gefunden, die die Struktur des Brotteigs maßgeblich beeinflussen – und leiden an milder bis schwerer Glutenintoleranz. Mögliche Symptome können sein.
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Wenn Du Den Verdacht hast, dass Du eine Glutenunverträglichkeit haben könntest, möchte ich Dich ermutigen, Gluten für 4-6 Wochen aus Deinem Ernährungsplan zu streichen und zu beobachten, ob sich Deine Symptome bessern. Einige Lebensmittel, die Gluten enthalten, sind:



Empfehlenswerte Zutaten ohne Gluten sind:
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Wenn Du nach einer 4-6-wöchigen glutenfreien Diät eine Verbesserung Deiner Symptome bemerkst, dann kannst Du Dein Idealgewicht mit einer glutenfreien Diät erfolgreicher halten. Die meisten Menschen, die eine Glutenunverträglichkeit haben, vertragen auch Milchprodukte, Laktose oder beides nicht – deswegen rate ich Dir, Milch und Milchprodukte ebenfalls aus Deinem Ernährungsplan zu streichen, wenn Du eine glutenfreie Diät einhältst.



Getreide eliminieren Viele Gesundheitsexperten raten chronisch Kranken (z.B. Fällen von Diabetes, hohem Blutdruck, hohem Cholesterinwert oder Herzkrankheiten), die ihr ganzes Leben mit dem Übergewicht gekämpft haben oder die genetische Veranlagung zur Adipositas oder zu chronischen Krankheiten besitzen, Getreide komplett aus ihrem Ernährungsplan zu streichen. Joseph Mercola, ein international angesehener Naturheilkundler und Doktor der Chiropraxis, sagt, die eigentliche Ursache hinter vielen chronischen Krankheiten und dem Übergewicht sei der massive, übermäßige Konsum an Getreide und Zucker. Sein Total Health Program (Mercola 2005) und die The No-Grain Diet (Mercola with Levy 2003) schlagen vor, Gesundheit und Gewichtsverlust durch die komplette Vermeidung von Getreide zu erreichen sei. Mercolas No-Grain-Diät (die auch einige andere Lebensmittel aus dem Ernährungsplan streicht, zum Beispiel Bohnen und Milchprodukte) wird auch als altsteinzeitliche oder Höhlenmensch-Diät bezeichnet, da die erlaubten Lebensmittel die sind, die dem Menschen vor der Entdeckung des Getreidekorns zur Verfügung standen. Diese Speisepläne sind an die der Menschen von vor 2 Millionen Jahren angelehnt. Einige Diätexperten glauben sogar, die altsteinzeitliche Diät sei die einzige Diät, die im menschlichen Erbgut überhaupt kodiert ist – sie erlaubt nur die Lebensmittel, die im Laufe unserer langen Evolution zur Verfügung standen, und verbietet die, die es nicht gab.
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Lebensmittel, die Du für eine getreidefreie Diät aus Deinem Ernährungsplan streichen musst, sind: • alle glutenhaltigen und glutenfreien Getreidesorten (genau wie Brot, Pasta und Nudeln aus Getreide) • Mais und maishaltige Produkte • Milchprodukte • Gemüse (z.B. Stangenbohnen, Kidneybohnen, Linsen, Erdnüsse, Erbsen und Schälerbsen) • Kartoffeln (weiße und Süßkartoffeln) und Yamswurzeln • Zucker Erlaubte Lebensmittel in einem getreidefreien Ernährungsplan können sein • Eier • Obst und Beeren • Fleisch, Geflügel und Fisch • Nüsse, die auf Bäumen wachsen (bis auf Cashewnüsse) • Gemüse (vor allem grünes Gemüse) Ich verordne einen solchen Speiseplan Klienten, die lange Zeit unter Diabetes, hohem Blutdruck, einem hohen Cholesterinspiegel und Herzkrankheiten leiden oder lange Zeit mit ihrem Übergewicht zu kämpfen hatten. Die Resultate sind wirklich erstaunlich. Meine Kunden haben mir berichtet, dass ihre Beschwerden schon nach einer Woche verschwanden und sie sich so viel leichter und voller Energie fühlten. Personen, die unter Verdauungsstörungen gelitten hatten, hatten oft schon innerhalb einiger weniger Tage den Unterschied bemerkt.
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11: Salz Viele Leute halten sich an eine salzarme Ernährung, da sie glauben, Salz und Natrium seien ungesund. Diese Vermutung ist aber nur zur Hälfte wahr. Salz ist in vielerlei Hinsicht für den Körper notwendig. Kochsalz ist aus chemischer Sicht NaCl – Natriumchlorid, das sich aus gleichen Anteilen an Natrium (Na) und Chlor (Cl) zusammensetzt. „Natrium ist ein wichtiger Nährstoff, den der Körper nicht herstellen kann, und dennoch ist er zum Leben notwendig. Chlorid ist für die optimale Gesundheit wichtig, denn es regelt das Säuren-Basen-Gleichgewicht im Körper, unterstützt die Aufnahme von Kalium, bildet die Grundlage der verdauenden Magensäure und verbessert die Fähigkeit des
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Blutes, Kohlenstoffdioxid vom Gewebe zur Lunge zu transportieren“ (Regenerative Nutrition n.d.). Die einzige Möglichkeit, alle lebenserhaltenden Wirkungen des Salzes ausnutzen zu können, besteht darin, den richtigen Typ Salz zu verwenden: Unraffiniertes Meersalz, nicht verarbeitetes Tafelsalz. Salz hat diesen schlechten Ruf, da 99% der vorhandenen Forschung über Salz mit Tafelsalz gemacht wurde – das ist die einzige Sorte Salz, die die meisten Leute kennen. Einige der besten Arbeiten über die gesunden Eigenschaften des Salzes wurden in französischer, deutscher oder portugiesischer Sprache verfasst; leider haben wenige amerikanische Ärzte sie gelesen. Anstatt ihren Patienten unraffiniertes Meersalz vorzuschlagen, schlagen amerikanische Ärzte deswegen vor, Salz gänzlich aus dem Speiseplan zu streichen, und das kann gefährlich sein. In weiten Teilen Frankreichs wird ein Patient mit einem Herzproblem oder hohem Blutdruck von seinem Arzt gefragt: „Welche Salzsorte benutzen Sie?“ Einige Ärzte glauben, dass eine salzarme Ernährung einen hohen Blutdruck zur Folge haben kann. Eine salzfreie Ernährung kann die Herzgefäße beschädigen und die Kontrahierfähigkeit des Herzmuskels negativ beeinflussen. Aus biochemischer Sicht sterben Zellen ohne Salz. Kurz gefasst sind die Funktionen von Salz: • Den Blutzuckerspiegel zu regulieren • Die Aufnahme von Lebensmittelpartikeln durch den Verdauungstrakt zu regeln • Als starkes natürliches Antihistamin zu fungieren • Muskelkrämpfen entgegenzuwirken • Knochen zu stärken • Den Blutdruck zu regulieren und normalisieren • Für einen ausreichend hohen Energiehaushalt zu sorgen • Bei der Regulierung des Stoffwechsels zu helfen • Das elektrolytische Gleichgewicht zu halten • Das Immunsystem zu unterstützen Raffiniertes weißes Tafelsalz, das Du leicht in Deinem Supermarkt finden kannst, unterscheidet sich von unraffiniertem Meersalz, sodass die Auswirkungen auf den Körper nicht dieselben sind. Der Körper kann isoliertes, synthetisches Natriumchlorid (das in raffiniertem Salz enthalten ist) nicht assimilieren, denn es enthält keine der wertvollen Mineralien und Spurenelemente des unraffinierten Meersalzes, deswegen wird es vom Körper als Giftstoff erkannt. Raffiniertes Tafelsalz enthält
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häufig Stoffe gegen Klumpenbildung, einige enthalten Aluminium. (Aluminium ist ein giftiges Metall und wird mit Alzheimer in Verbindung gebracht.) Ein solches Beispiel ist Aluminiumsilikat, das vermutlich mit Nierenprobleme und Schwierigkeiten bei der Aufnahme von Mineralien verursacht. Natriumacetat als Konservierungsstoff kann den Blutdruck erhöhen, Nierenprobleme fördern und Wasserspeicherung auslösen (Chek 2004, 78). Ich empfehle Dir, raffiniertes Tafelsalz durch Meersalz, bevorzugt aus dem keltischen Meer, zu ersetzen, das Du in den meisten Reformhäusern finden oder online kaufen kannst. Es ist extrem gesund und hat den gegenteiligen Effekt von raffiniertem Salz. Es liefert Dir Natriumchlorid in einer Form, die der Körper braucht, um funktionieren zu können. Es bietet das perfekte Gleichgewicht zwischen Mineralien, Nährstoffen und Natriumchlorid, die der Körper für optimale Gesundheit benötigt. Dein Körper kann diese Nährstoffe erkennen und aufnehmen. Neunzig Spurenelemente, die in der Erdkruste vorkommen, geben dem Meersalz aus dem keltischen Meer seine graue Farbe, seine leichte Feuchtigkeit sorgt dafür, dass Salz und Mineralien in der Form bleiben, die der Körper aufnehmen kann (Regenerative Nutrition n.d.). Sogar Patienten mit Herzproblemen und Personen mit hohem Blutdruck können Salz aus dem keltischen Meer verwenden (sie werden aber nur davon profitieren, wenn sie alle Formen von künstlichem Salz, Natrium und Tafelsalz aus ihrem Speiseplan streichen). Das Herz wird durch eine salzhaltige Lösung aus dem Blut- und Lymphkreislauf ernährt und benötigt die richtigen Mengen an Natrium und Kalium, um funktionieren zu können. Wenn im Speiseplan Salz fehlt, kann das Herz nicht richtig kontrahieren und die Klappen könnten beschädigt sein (Regenerative Nutrition n.d.). Wenn Du Deine Lebensmittel nicht salzt, dann füge jeder Wasserflasche (1l), die Du trinkst, eine Messerspitze Meersalz hinzu, um den Elektrolyt- und den MineralienHaushalt auf dem richtigen Punkt zu halten. Salz ist eindeutig wichtig, wenn Du gesund bleiben willst. Salziges Essen ist aber nicht die Antwort; sie lautet: Meersalz aus dem keltischen Meer. Anpassung ist wie bei allen anderen Tipps zum Speiseplan auch bei Salz notwendig.
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12: Wasser Wenn ich einen Zaubertrank zum Abnehmen nennen sollte, dann wäre das Wasser. Jedes gute Diätprogramm verlangt von Dir, täglich 8-10 Gläser Wasser zu trinken. Die meisten Leute trinken gar nicht die erforderliche Menge, da sie nicht wissen, wie wichtig Wasser für die Erhaltung der Gesundheit und das Abnehmen wirklich ist. Unser Körper setzt sich zu ungefähr 75% aus Wasser zusammen. Jede Veränderung dieses natürlichen Gleichgewichts verursacht ernste Veränderungen in vielen Stoffwechselvorgängen, die maßgeblich zum Abnehmen beitragen.



• Wasser hilft dem Körper, eingelagertes Fett abzubauen. Die Nieren können ohne ausreichende Wasserzufuhr nicht richtig funktionieren. Wenn sie nicht auf voller Leistung arbeiten, muss die Leber einen Teil dieser Last tragen. Die Funktion der Leber ist unerlässlich für den Erfolg beim Abnehmen, und wenn sie einen Teil der Arbeit der Niere verrichten muss, kann sie sich nicht richtig auf ihre Aufgabe konzentrieren (die Verdauung von Fett). Letztendlich verdaut sie weniger Fett, sodass mehr Fett im Körper eingelagert wird und Deine Erfolge beim Abnehmen langsamer sichtbar werden oder Du sogar nicht mehr weiter abnimmst. • Wasser ist notwendig, um den Körper von Abfallstoffen zu befreien. Während Du abnimmst, muss der Körper viele Abfallstoffe loswerden: Überschüssiges Fett und eingelagerte Giftstoffe. Eine ausreichende Wasserzufuhr hilft dem Körper, diese Abfälle aus dem Körper zu spülen. • Wasser ist ein natürliches Diuretikum. Viele Leute leiden an Wasserrückhalt und werden abhängig von synthetischen Diuretika, um überschüssiges Gewicht in Form von Wasser zu verlieren. Überraschenderweise ist die beste Behandlungsmethode eine ausreichende Wasserzufuhr. Wenn der Körper nicht ausreichend Wasser bekommt, empfindet er dies als lebensgefährliche Bedrohung und klammert sich an jeden Tropfen Wasser, den er noch hat. Gibst Du Deinem Körper die Menge an Wasser, die er benötigt, wird er schnell alles zurückgehaltene Wasser freigeben. • Wasser ist ein natürliches Abführmittel. Wenn der Körper nicht genug Wasser bekommt, zehrt er von inneren Quellen. Wenn der Darm austrocknet, wird der Kot trocken und passiert den Darm nur schwer, was zu Verstopfungen führt – möglicherweise auch zu schmerzhaften Blähungen. Wenn der Körper ausreichend Wasser erhält, wird der Darm erneut angefeuchtet und kann seine
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Tätigkeit wieder aufnehmen. Es ist wichtig, eine ausreichende Menge Wasser am Tag zu trinken, um effektiv abzunehmen und Deine Gesundheit zu fördern. Mit „ausreichend“ meine ich: Trinke mindestens das 35-fache Deines Körpergewichts in ml in Form von klarem, sauberen Wasser (also KEIN Leitungswasser). Für eine 90 kg schwere Person bedeutet das dann: 90 x 35 = 3150 ml = ca. 3,2 l pro Tag. Wenn Du Kaffee trinkst, brauchst Du zusätzlich 300 ml Wasser pro Tasse Kaffee. Ich schlage außer dieser Basisrichtlinie vor, dass Du für alle 300 ml koffeinhaltige Getränke zusätzliche 300 ml Wasser trinkst, wenn Du Sport getrieben hast, dann weitere 300 ml. Du solltest Wasser bei Zimmertemperatur trinken. Kaltes Wasser bleibt so lange in Deinem Magen, bis es Deine Körpertemperatur erreicht hat; erst dann wird es in den Dünndarm weitergeleitet (Chek 2004, 79). Viele Leute verwechseln Durst mit Hunger, weil beide Empfindungen dem Gehirn sagen, dass es Energie benötigt. Eine dehydrierte Person kann diesen Zustand also falsch interpretieren und deswegen zu viel essen. Es wurden bereits viele Studien durchgeführt, in denen den Testpersonen gesagt wurde, beim ersten Anzeichen von Hunger Wasser zu trinken. In den meisten Fällen verging der Hunger schnell wieder, die Testpersonen nahmen in weniger als einem Jahr 10-17 kg ab (Batmanghelidj 1992, 99). Wenn Du nicht die empfohlene Tagesmenge Wasser für Dein Körpergewicht trinkst und tagsüber hungrig wirst, dann besteht die Chance, dass Dein Körper durstig ist. Wasser unterdrückt auf natürliche Art und Weise den Appetit, deswegen solltest Du beim ersten Anzeichen von Hunger 15 Minuten vor dem Essen 300 ml Wasser trinken. Obwohl es wichtig ist, die richtige Menge Wasser zu trinken, ist die Qualität des Wassers genau so wichtig. Leider ist Leitungswasser unabhängig von Deinem Wohnort immer mit Schwermetallen, Chlor und Giftstoffen kontaminiert. Ich empfehle Dir, das Trinkwasser zuerst zu filtern. Wenn Du Wasser aus der Flasche kaufst, dann entscheide Dich für Evian, Volvic oder Fiji. Glasbehälter halten Wasser am besten frisch und sauber. Plastikbehälter können Nebenprodukte ins Wasser abgeben, die den Geschmack und die Reinheit beeinflussen – besonders dann, © 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 71 -
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wenn sie direktem Sonnenlicht ausgesetzt sind. Deswegen solltest Du Flaschen immer in dunklen, kühlen Bereichen aufbewahren. Kaufe niemals Wasser in undurchsichtigen Plastikbehältern, denn sie geben östrogenhaltige Chemikalien (die den Hormonhaushalt durcheinanderbringen können) und Phthalate (die mit Asthma und Allergien in Verbindung gebracht werden) ins Wasser ab. Idealerweise solltest Du auch in der Dusche Filter anbringen, am besten wäre natürlich ein Filtersystem im ganzen Haus. Deine Haut ist ein lebendes Organ, das durch das Dusch- und Badewasser gefährliche Metalle und Chlor aufnehmen kann.
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13: Süßstoffe Ich habe im Kapitel über den Stoffwechseltypen schon einige Lebensmittel genannt, vor denen Du Dich in Acht nehmen solltest. Die meisten im Handel erhältlichen Süßstoffe sind aber für den gesunden Lebensstil eines jeden Menschen eine Bedrohung.



Zucker Für jeden Amerikaner, der pro Jahr nur 2 kg Zucker isst, gibt es einen, der pro Jahr 134 kg konsumiert. Diese Statistik muss ihre Richtigkeit haben, denn tatsächlich sind ungefähr 60% der amerikanischen Bevölkerung übergewichtig oder leiden an Adipositas (Chek 2004, 75). Es gehört zu meiner Verpflichtung als Fachfrau, Dir nicht zu verschweigen, welchen Schaden Zucker in Deinem Körper anrichten kann. Es liegt mir so viel daran, über die schädlichen Effekte von Zucker zu berichten, da ich selbst Klienten und geliebte Menschen an den Komplikationen von Diabetes Mellitus leiden gesehen habe; ein Zustand, der durch den Konsum von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten ausgelöst wurde. Verarbeiteter Zucker (wie er in Kuchen, Kekse, Cerealien und vielen anderen Lebensmitteln vorkommt) kann als Giftstoff bezeichnet werden, und in diese Kategorie fallen die Stoffe, die direkten Schaden verursachen und zu Krankheiten führen können, wenn Du sie aufnimmst. Der tägliche Konsum von Zucker fördert zunächst ein saures Milieu im Körper. Der Körper bekämpft diesen sauren Zustand, indem er Mineralien aus dem Gewebe entnimmt und sie als Schutzwall gegen das Ungleichgewicht einsetzt. Der Körper kann beispielsweise Kalzium aus den Knochen und Zähnen beziehen, um das Blut zu schützen. Dadurch werden Knochen weich (was in Osteoporose ausarten kann) und die Zähne zerfallen (dadurch entstehen Löcher). Ein Zuviel an Zucker schadet schließlich jedem Organ des Körpers. Es wurde bewiesen, dass Zucker die Ursache von vielen Krankheiten ist, zu diesen gehören Diabetes, Herzkranzgefäßerkrankungen und Krebs (Mercola 2005, 12). Wenn die Leber so viel Zucker eingelagert hat, wie sie aufnehmen kann, wird der Rest in Form von Fettsäuren ins Blut zurücktransportiert. Diese Fettsäuren werden als Fett in den inaktivsten Körperteilen eingelagert: Am Bauch, am Gesäß, in den Brüsten und in den Oberschenkeln. Wenn auch diese Bereiche kein Fett mehr aufnehmen können, wird das Fett auf die Organe aufgeteilt (Herz, Leber und Nieren), was ein erhöhtes Diabetesrisiko und eine höhere Anfälligkeit für Krankheiten dieser Organe mit sich bringt.
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Es ist weithin bekannt, dass Krebszellen nur in saurem Milieu überleben können und in einer basischen (nicht sauren) Umgebung absterben würden (Quillin 2005, 120). Zucker hält diesen sauren Zustand im Körper aufrecht, und Tumore sind großartig darin, Zucker zu absorbieren. Wenn Du Zucker zu Dir nimmst, begeben sich Deine Hormone auf eine wahre Achterbahnfahrt – es entsteht ein stark schwankender Insulin- und Blutzuckerspiegel. Diese Veränderungen der Hormonspiegel werden Deine Konzentrationsfähigkeit im Laufe des Tages dramatisch beeinflussen. Wenn Du nährstoffreiche Lebensmittel durch verarbeiteten Zucker ersetzt, erhöht sich das Risiko, die folgenden Krankheiten zu bekommen, um ein Vielfaches (Chek 2004, 76):



• Arteriosklerose • Aufmerksamkeitsdefizit oder Hyperaktivität • Verhaltensauffälligkeiten • Krebs • Chronische Müdigkeit • Darmkrebs • Herzkranzgefäßerkrankungen • Lebensmittelunverträglichkeiten • Nierenbeschwerden • Leberbeschwerden • Mangelernährung • Osteoporose • Hoher Anteil an Hefe, besonders Candida albicans • Karies und Parodontose • Tendenz zur Gewalt



Selbst, wenn Du keine Süßigkeiten isst, wirst Du herausfinden, dass in vielen Deiner Snacks, Cerealien oder Getränken schon so viel Zucker vorhanden ist, dass es nicht schwer fällt, 80g – und damit 20 TL – pro Tag zu konsumieren! Lass Dich beim Lesen der Inhaltsstoffe nicht von seltsamen Namen wie Saccharose, Maltose, Dextrose, Glucose oder anderen Begriffen irritieren; die Wörter, die auf –ose enden, sind ein Zucker. Oft wird ein Produkt fünf oder sechs verschiedene Sorten Zucker beinhalten.
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Wenn Du nur einmal die vielen Formen zusammenzählst, wirst Du erkennen, dass Zucker häufig die meisten Kalorien ausmacht. Wie ist es mit Obst? Obst enthält Zucker, aber nur in Form von Fructose, während verarbeiteter Zucker (Saccharose) sich aus Glucose und Fructose zusammensetzt. Fructose wird im Körper langsamer zersetzt; die Blutzucker- und Insulinspiegel bleiben dabei verhältnismäßig konstant. Saccharose wird hingegen extrem schnell gespalten, was einen rapiden Anstieg der Insulinwerte zur Folge hat – das ähnelt eher einem Spannungsstoß mit einem rapiden Abfall, bis die Normalwerte wieder erreicht werden – und das bedeutet Stress für den Körper. Fructose versetzt den Körper weniger unter Stress als Saccharose, und die meisten Obstsorten haben auch einen niedrigen GI-Wert.



Der größte Fehler, den Menschen machen, ist es, auf die Marketingfallen der Saftfabrikanten hereinzufallen. Sie wollen, dass Du glaubst, ihre „frischen“ Säfte seien gut für Dich. Wenn Du die Packung liest, wirst Du aber feststellen, dass viele Produkte aus „Konzentrat“ hergestellt sind, was übersetzt einfach bedeutet, dass sie aus Sirup hergestellt wurden (Chek 2004, 77).
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Künstliche Süßstoffe Manche Diäten ermutigen Dich dazu, künstliche Süßstoffe zu verwenden. Das tue ich nicht. Künstliche Süßstoffe sorgen für Gelüste nach süßem Geschmack. Du wirst Dein Verlangen nach Kohlenhydraten nicht mehr in den Griff bekommen können. Was noch schlimmer ist – einige Forschungsergebnisse deuten an, dass künstliche Süßstoffe denselben Insulinschub verursachen wie Zucker (Kirsch 2005, 120). Künstliche Süßstoffe signalisieren Deinen Geschmacksnerven „hier kommt etwas Süßes“, und dem Gehirn wird gemeldet „hier kommt die Nahrung“. Wenn die künstlichen Süßstoffe in den Dünndarm gelangen, finden die Rezeptoren keine Nahrung und senden eine Nachricht ans Gehirn, die ihm sagt: „Wir wurden nur ausgetrickst, hier gibt es keine Nahrung“. Der Teil Deines Gehirns, der für das Gefühl der Sättigung verantwortlich ist, sendet deswegen das Signal: „Es muss weitergegessen werden, um diesen Abfall loszuwerden“ (Chek 2004, 76). Aus diesem Grund sind Menschen, die häufig Diät-Limonade trinken, übergewichtig und ständig hungrig. Wenn Du Lebensmittel zu Dir nimmst, die irgendeine Form von künstlichen Süßstoffen enthalten, dann addiere, wie viele davon Du pro Tag isst. Du weißt jetzt, dass künstliche Süßstoffe von der Leber als Gift erkannt werden – was denkst Du, wie überschwemmt Deine Leber ist? Kann sie noch richtig funktionieren? Wenn es für Dich bisher ein Problem war, abzunehmen oder auf Süßigkeiten zu verzichten, dann achte darauf, wie viele künstliche Süßstoffe Du schon gegessen hast. Sie könnten die Schuldigen sein. Ich habe schon bei so vielen Leuten einen dramatischen Unterschied beobachten können, wenn sie lediglich die Diät-Limonade aufgegeben haben! Selbst wenn Du nicht absichtlich künstliche Süßstoffe verwendest, solltest Du auf die Etiketten achten. So gut wie jedes Diät- oder zuckerfreie Produkt enthält zusätzliche künstliche Süßstoffe, auch in einigen Snacks für Kinder und Mineralwasser mit Geschmack kommen sie vor. Lies die Liste der Zutaten und vermeide alle Produkte, die Saccharin, Aspartam und Sucralose enthalten.
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Stevia: Eine natürliche Alternative Es kann schwierig sein, Zucker und Süßstoffe aus dem Ernährungsplan zu eliminieren, wenn Du an den süßen Geschmack gewohnt bist. Eine wunderbare natürliche Alternative zu Zucker und Süßstoffen ist ein Kraut, das sich Stevia nennt. Es ist außerordentlich süß (200-300 mal süßer als Zucker) und enthält beinahe keine Kalorien, ist also perfekt für Leute geeignet, die auf ihr Gewicht achten. Es hat im Gegensatz zu Zucker keinen Anstieg des Blutzuckerspiegels zur Folge, Du wirst also keinen rapiden Anstieg des Insulinspiegels mehr bekommen. Da diese Werte nicht beeinflusst werden, wirst Du so keine Energieexplosion mit anschließender Müdigkeit und Fressattacken mehr erfahren. Stevia hat gegenüber Saccharin und anderen künstlichen Süßstoffen den Vorteil, dass es nicht giftig ist und seit hunderten von Jahren sicher verwendet wird. Es kann benutzt werden, um Getränke zu süßen, und kann sogar beim Backen verwendet werden. Wenn Du süchtig nach Limonaden oder anderen zucker- oder süßstoffhaltigen Getränken bist, probier mein Tee-Saft-Rezept bei den Rezepten aus. Sobald Du einmal 72 Stunden keinen Zucker oder zuckerhaltige Produkte mehr zu Dir genommen hast, werden sich Deine Gelüste dramatisch verringern.



Schokolade Für Schokoladensüchtige habe ich gute Nachrichten. Ich liebe Schokolade selbst und gönne mir gelegentlich das ein oder andere gesunde Stück. Gesunde Schokolade, fragst Du? Ja, das hast Du richtig gelesen. Eines der größten Probleme an der Schokolade ist die Herstellung und der hinzugefügte Zucker. Glücklicherweise gibt es tatsächlich gesunde Schokolade: Nimm Bioschokolade mit mindestens 70% Kakaoanteil. Die rohe Kakaobohne ist aufgrund ihres Mineralgehalts und ihren einzigartigen, breit gefächerten Fähigkeiten eine der faszinierendsten Lebensmittel, die die Natur uns bieten kann. Viele der besonderen Eigenschaften werden beim Kochen zerstört oder gehen beim Raffinieren und Verarbeiten verloren. Jetzt bekommen wir die Gelegenheit, uns mit wahrer Schokolade zu befassen: Mit echten Kakaobohnen. Kakaobohnen können den vielen Schokoladensüchtigen wieder Hoffnung geben! Du kannst Deine Gelüste nach gekochter, verarbeiteter Schokolade jetzt mit nährstoffreicher, roher Schokolade stillen. Kakaobohnen sind unglaublich nährstoffreich!
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14: Alkohol Alkohol ist extrem gesundheitsgefährdend und kann Deine Erfolge beim Abnehmen sabotieren. Deswegen ist es wichtig, dass Du verstehst, wie gefährlich er wirklich ist. Vielleicht hast Du schon einmal gehört, dass verschiedene Alkoholsorten Deinem Herz guttun und den Cholesterinspiegel senken. Leider unterstützt Alkohol Dich aber nicht beim Abnehmen, da er viele Kalorien enthält und schädlich auf die Leber wirkt. Ich denke auch, dass Wein sich nicht positiv, sondern viel eher negativ auf das Herz auswirken kann. Ein gewöhnliches alkoholisches Getränk enthält 100-250 Kalorien, aber das ist nicht das Hauptproblem. Die meisten Menschen essen mehr, wenn sie trinken. Wenn Du also Deine Getränke rationierst, indem Du Dir sagst, dass Du beim Abendessen einfach weniger isst, dann wird das in den seltensten Fällen funktionieren. Alkohol kann Gelüste nach Lebensmitteln hervorrufen, denen Du aus dem Weg gehen solltest: Mehr Kohlenhydraten und Zucker. Es kann auch der Grund dafür sein, dass Du am nächsten Tag ungesundes Essen konsumierst, wenn Du Dich angeschlagen und dehydriert fühlst. Wieso solltest Du eigentlich etwas trinken, das es für Dich so schwierig macht, gesund zu bleiben?
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Alkohol wird als Kohlenhydrat angesehen, Dein Körper verarbeitet ihn aber anders als andere Kohlenhydrate. Im Gegensatz zu Kohlenhydraten, die meistens 4 Kalorien pro Gramm enthalten, finden wir im Alkohol, der aus fermentiertem Weizen, Gerste, Weintrauben oder einem anderen Kohlenhydrat (z.B. Kartoffeln) hergestellt wird, 7 Kalorien pro Gramm. Der menschliche Körper erkennt Alkohol als Giftstoff, deswegen verarbeitet die Leber zuerst alkoholische Kalorien, um den Blutkreislauf von diesen Toxinen zu befreien. Während andere Kalorien sozusagen warten, erkennt der Körper den Überschuss an Kalorien und speichert sie in den Fettzellen, und das ist genau die Reaktion, die Du vermeiden willst, während Du abnimmst. Alkohol ist auf den Punkt gebracht das schlimmste Getränk, das Du trinken kannst, wenn Du versuchst, die Art und Menge an Kohlenhydraten in Deinem Speiseplan zu kontrollieren. Beschränke Deinen Alkoholgenuss aus diesen und noch vielen weiteren Gründen auf ein Minimum, während Du ein Diätprogramm durchführst (Kirsch 2005, 118). Sobald sich Deine Essgewohnheiten verbessert haben, wird Dein Körper nicht mehr dieselbe Menge Alkohol wie vorher vertragen und Du wirst Dich wahrscheinlich ganz ohne Alkohol besser fühlen. Die meisten Leute trinken deshalb nicht mehr als ein Glas Wein zum passenden Anlass.
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15: Vegetarier Ich glaube die meisten Leute leben gut damit, tierisches Eiweiß von artgerecht gehaltenen Rindern, freilaufenden Hühnern oder Fisch aus Wildfang zu sich zu nehmen. Viele Vegetarier haben Bedenken, da in der konventionellen Tierzucht große Mengen an Hormonen und Antibiotika verwendet wird. Gerade aus diesem Grund empfehle ich nach BIO-Produkten Ausschau zu halten, um gar nicht vor diesem Problem zu stehen. So gerne ich auch jeden dazu ermuntern würde Fleisch in seinen Speiseplan aufzunehmen, respektiere ich natürlich die Entscheidung sich für eine vegetarische Ernährung zu entscheiden. Hier habe ich einige Alternativen aufgeführt, die sich anbieten. Ich kenne viele Vegetarier die mit diesen leichten Veränderungen großen Erfolg hatten: Sie haben Gewicht verloren, mehr Energie erhalten und gesundheitliche Probleme besser in den Griff bekommen. Je nachdem welche Art von vegetarischer / veganer Ernährung Du vorziehst, kannst Du Dir Proteine durch die folgenden Lebensmittel zuführen:
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16: Regeln und Tabellen Gesund kochen mit Fetten Die Richtlinien findest Du auf Seite 49 in diesem Buch.



Portionsgrößen Nachdem Du Deinen Stoffwechseltyp (sieh S. 111) und Deinen Kalorienbedarf bestimmt hast (sieh S. 30) , solltest Du nun Deine Portionsgrößen bestimmen. Im Folgenden siehst Du die vorgeschlagenen Portionen für jede Deiner 5 Mahlzeiten pro Tag. Zum Start ist das für Dich die beste Orientierung. Aber ich ermutige Dich dazu, es wirklich nur als Startpunkt zu sehen und durch die Reaktionen Deines Körpers entscheidest Du schlussendlich, wie viele Portionen für Dich am besten geeignet sind. Wenn Du Dich während des Tages hungrig fühlst, füge 1 oder 2 Portionen Protein und / oder gesundes Fett im Tagesverlauf hinzu. Wenn das Deinen Hunger noch nicht stillt, nimm eine weitere Portion Kohlenhydrate zu Dir. Denk immer daran Dir Notizen in Deinem Erfolgsjournal anzulegen, so dass Du die Reaktionen Deines Körper genau nachvollziehen kannst. Wenn Du Dich aber eher übermässig voll fühlst, solltest Du ein paar Portionen Proteine oder Kohlenhydrate von Deiner Tagesration abziehen. Erinnere Dich, Dein Ziel ist es Dich gut zu fühlen, gesättigt und mit ausreichend Energie für den Tag versorgt während Du konstant Gewicht verlierst. Das wird durch diese Methode möglich.



© 2016 BeyondDiet.de - Alle rechte vorbehalten - 81 -



„Beyond Diet“: Hör auf zu hungern, fange an zu essen und LEBE!



Stoffwechseltyp



Gemischter KohlenGemischter KohlenProtein-Typ Protein-Typ Typ hydrat-Typ Typ hydrat-Typ



Mahlzeit



Frühstück



Snack



Mittagessen



Snack



Abendessen



1400 Kalorien pro Tag



1600 Kalorien pro Tag



2 Proteine



1 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



1 Proteine



3 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Proteine



1 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



1 Proteine



2 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



3 Proteine



3 Proteine



3 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Fett



1 Fett



2 Fett



1 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



3 Proteine



3 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Fett



1 Fett



2 Fett
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Stoffwechseltyp



Gemischter KohlenGemischter KohlenProtein-Typ Protein-Typ Typ hydrat-Typ Typ hydrat-Typ



Mahlzeit



Frühstück



Snack



Mittagessen



Snack



Abendessen



1800 Kalorien pro Tag



2000 Kalorien pro Tag



2 Proteine



1 Proteine



3 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



4 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Fett



1 Fett



2 Fett



1 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



1 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



5 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



5 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Fett



1 Fett



2 Fett
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Stoffwechseltyp



Gemischter KohlenGemischter KohlenProtein-Typ Protein-Typ Typ hydrat-Typ Typ hydrat-Typ



Mahlzeit



Frühstück



Snack



Mittagessen



Snack



Abendessen



2200 Kalorien pro Tag



2400 Kalorien pro Tag



3 Proteine



2 Proteine



4 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



4 Proteine



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



3 Proteine



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



4 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



4 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



1 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Fett



2 Fett



2 Fett



2 Proteine



2 Proteine



4 Proteine



3 Proteine



2 Proteine



4 Proteine



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



5 Proteine



4 Proteine



5 Proteine



5 Proteine



4 Proteine



6 Proteine



2 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Kohlen hydrate



3 Kohlen hydrate



1 Kohlen hydrate



2 Fett



1 Fett



2 Fett



2 Fett



1 Fett



2 Fett
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Wahl der Lebensmittel Die richtigen Lebensmittel zu essen ist genauso wichtig wie die richtige Menge an Lebensmitteln zu sich zu nehmen. In diesem Abschnitt findest Du Tabellen für die Wahl der Protein-, Kohlenhydratund Fettquellen, sowie eine Tabelle, die einige speziellen Lebensmittel beinhaltet, die sich nicht eindeutig in einer der anderen Lebensmittelgruppen zuordnen können. Es handelt sich dabei vor allem um die Hülsenfrüchte und einige Gemüsesorten, die einen vergleichbaren Anteil an Proteine (P) und Kohlenhydrate (KH) beinhalten. Die Lebensmittel aus dieser Liste solltest Du daher als 1/2 P und 1/2 KH pro Portion berechnen! Finde heraus welche Lebensmittel aus jeder Gruppe am besten zu Dir passen und ziehe sie vor anderen, die Dir eher nicht gut tun, Dich müde und träge machen. Wenn ich mich kurz nach dem Essen lethargisch fühle, oder nach einer Stunde schon wieder hungrig, weiß ich, dass ich ein Lebensmittel gegessen habe, das nicht gut für mich ist. Achte darauf wie Du Dich nach dem Essen fühlst; Halte Symptome die mit dem Genuss der Lebensmittel zusammenhängen könnten, in Deinem Erfolgsjournal fest. Hinweis für Vegetarier: Proteinquellen, die auch für Vegetarier geeignet sind, sind mit (V) bezeichnet. Weitere Hinweise: * (G) = Angaben sind in gekochtem - gedämpften - gequollenen - gekeimtem Zustand * Alle Nüsse und Samen müssen roh sein. * Erdnüsse zählen zum Gemüse, werden der Einfachheit halber hier aber zu den Baumnüssen gezählt. * Nusscreme gibt es in den Sorten Mandel, Cashew, Macadamia und Walnuss. * Avocado ist eine Obstsorte. Protein-Typen können sie auch als KH-quelle verwenden (60 g). * „Beyond Diet“ schränkt die Menge an Kokosöl, die Du pro Tag verwendest, nicht ein. Eine vernünftige Menge wären 1-2 TL dreimal am Tag zum Kochen. * Achtung: Der Fettgehalt fettreicherer Lebensmittel wie Eier, Fleisch, öliger Fisch oder Nüsse wurde bereits in die Portionsgrößen und den Kalorienbedarf des jeweiligen Stoffwechseltypen einbezogen, deswegen müssen für diese Lebensmittel keine individuellen Fettportionen berechnet werden.
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1. Wahl der Proteinquelle: Für alle Stoffwechsel-Typen Fleisch Portion 1 Scheibe 1 Scheibe 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 15 g 30 g



Geflügel



Lebensmittel Speck (Schwein) Speck (Rind) Rinderhack Büffelfleisch Lamm Leber (Rind) Schwein (mager) Hase Wildfleisch (Hirsch) Würstchen (Schwein) Würstchen (Rind) Rindersteak Schinken Trockenfleisch Kalbfleisch



Portion 1 Scheibe 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g



Lebensmittel Putenspeck Hähnchen (Dunkel) Hähnchen (Weiß) Ente Gans Leber (Hähnchen) Maishähnchen Fasan Wachtel Würstchen (Hähnchen) Würstchen (Pute) Pute (Dunkel) Pute (Weiß)



Fisch und Meerespodukte Portion 30 g 30 g 30 g



Lebensmittel Abalone Anchovis Wolfsbarsch



Portion 30 g 30 g 30 g



Lebensmittel Barsch (Meer) Roter Drachenfisch Atlantischer Sägebauch



30 g



Loup De Mer



30 g



Lachs



30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g



Wels Kaviar Sandmuschel Kabeljau Krebs Flunder Zackenbarsch Heilbutt Hering Hummer Mahi Mahi Muscheln Oktopus Barsch (Süßwasser)



30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g 30 g



Sardinen Hai Garnelen Red Snapper Tintenfisch Schwertfisch Thunfisch Maräne Schellfisch Tilapia Ahi Tuna Steak Dorade Scholle Forelle
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Milchprodukte und Eier (V) Portion 1 Ei 60 g 60 g 60 g 30 g 30 g 30 g 10 g



Lebensmittel Ei Hüttenkäse Aus Rohmilch Griechischer Joghurt Magerquark Bio-Mozzarella Rohmilch-Harzkäse Ricotta BodyFokus Natur Protein Plus



Getreide (V) Portion 30 g 20 g 20 g 15 g



Lebensmittel Dinkelkleie Leinmehl Süßlupinenmehl Mandelmehl (entölt)



Nüsse und Samen (V) Portion 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 15 g 1 EL



Lebensmittel Mandeln Paranüsse Haselnüsse Hickorynüsse Macadamianüsse Erdnüsse Pekannüsse Pinienkerne Pistazien Kürbiskerne Sonnenblumenkerne Walnüsse Nussmus



Eiweiß-Brote (V) Portion 35 g 35 g 35 g



Lebensmittel Eiweißbrot A La BD (selbstgebacken) Mandelbrot A La BD (selbstgebacken) Proteinbrötchen A La Nicole (selbstgebacken)
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2. Wahl der Kohlenhydratquelle: Für alle Stoffwechsel-Typen Getreide



Brot und Cracker



Portion



Lebensmittel



25 g



Brauner Oder Wildreis



20 g



Amaranth



25 g 20 g 100 g 20 g 25 g 25 g 25 g 25 g 25 g 25 g 25 g 25 g 25 g



Gerste Buchweizen Mais (G) Hirse Haferflocken Quinoa Roggen Dinkel Cerealien Müsli Reiscerealien Reisnudeln Haferkleie



Portion 35 g (1 Scheibe) 1/2 kleine Brötchen 30 g 30 g 10 Cracker 2 Cracker



Lebensmittel Gekeimtes Vollkornbrot (=GWB) Brötchen aus gekeimtem Vollkorn Reisbrot Dinkelbrot Reiscracker Roggencracker



Stärkearmes Gemüse Portion 300 g 1 Artisch. 350 g 180 g 200 g 230 g 230 g 400 g frei frei Frei frei frei



Lebensmittel Tomate (Groß) Artischocke Pak Choi Rosenkohl Weißkohl Blumenkohl Sellerie Salatgurke Knoblauch Ingwerwurzel Feldsalat Salatherzen Grüner Salat



Portion 230 g 230 g 200 g 300 g 230 g 200 g 230 g 300 g 200 g 300 g 200 g 230 g 1 Knolle



Lebensmittel Okra Schoten Zwiebel (Mittel) Paprika Rettich Steckrübe Kohlrabi Zucchini Kohlblätter Sauerkraut Radieschen Rotkohl Aubergine Fenchel
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Stärkereiches Gemüse Portion 200 g 120 g 100 g



Lebensmittel Möhren Kartoffeln Süßkartoffeln



Portion 50 g 100 g 180 g



Lebensmittel Wasserkastanie Hokkaido Kürbis Rote Beete



Früchte und Trockenfrüchte Portion



Portion



1 Apfel



Lebensmittel Apfel (Mittel) 4 Aprikosen Aprikosen (Klein) 1/2 Banane Bananen (Mittel)



3 Zitronen 4 Limetten 100 g



Lebensmittel Zitronen Limetten Mango



230 g



Brombeeren



1 Nektarine Nektarine (Mittel)



230 g



Blaubeeren / Heidelbeeren Boysenbeere Cantaloup-Melone Casaba Melone Kirschen Cranberrys Johannisbeere Datteln Holunderbeeren Feige (Groß) Stachelbeere Grapefruit (Klein) Trauben Guave Honigmelone Kiwi (Mittel)



1 Orange



230 g 230 g 230 g 150 g 25 g 230 g 1 Dattel 180 g 2 Feigen 230 g 1 Grapefr. ~15 Stück 200 g 100 g 2 Kiwis 6 Kumquats



200 g 1 Pfirsich 1 Birne 2 Dattelpfl. 100 g 120 g 1 Gr.apfel 120 g 1/2 EL 230 g 460 g 230 g 2 Mandar. 180 g 25 Stück 2 Maracujas



Kumquat



Milchprodukte Portion 150 ml 180 g



Lebensmittel Milch (Roh) Naturjoghurt



150 l



Buttermilch/Kefir



Orange (Groß) Papaya Pfirsich (Mittel) Birne (Mittel) Dattelpflaume Ananas Zwetschgen Granatapfel (Klein) Pflaumen Rosinen Himbeere Rhabarber Erdbeere Mandarinen (Klein) Wassermelone Physalis Maracuja (Passionsfrucht)



Nüsseb und Samen Portion 15 g 30 g



Lebensmittel Cashewnüsse Maronen
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3. Wahl der Fette: Für alle Stoffwechsel-Typen Fett Portion 1 TL 1 TL 1 TL 1 TL 1 TL 30 g



Lebensmittel Olivenöl Fischöl Lebertran Leinsamenöl Butter Avocadoa



Portion frei 5 Oliven 2 TL 1 TL 1 TL



Milchprodukte Portion 20 g



Lebensmittel Roher, Biologischer Käse Rohe, Biologische Sahne



30 g



Ricotta



20 g



Lebensmittel Kokosölb Oliven Leinsamen Avocadoöl Ghee



Sonstiges Portion 100 g 50 g



Lebensmittel Kokosmilch Kokosraspel



4. Lebensmittel, die sowohl als Protein- als auch als Kohlenhydratquelle berechnet werden sollten * Die hier aufgelisteten Gemüsesorten und Hülsenfrüchte zählen zur Hälfte als Proteinquelle (P) und zur Hälfte als Kohlenhydratquelle (KH), denn sie weisen einen hohen Gehalt von beiden auf. * Gemüse und Hülsenfrüchte (V) Portion 60 g 60 g 50 g 230 g 50 g



Lebensmittel Kichererbsen (G) Schwarze Bohnen (G) Dicke Bohnen (G) Grüne Bohnen (G) Rote Linsen (G)



Portion 230 g 230 g 230 g 150 g 200 g



Lebensmittel Grüner Spargel Frisch Frischer Weißer Spargel Brokkoli Grünkohl Wirsing



60 g



Braune Linsen (G)



230 g



Porree / Lauch



50 g 50 g



Weiße Bohnen (G) Kidneybohnen (G)



260 g 230 g



Rucola Mischpilze



70 g



Grüne Erbsen (G)



230 g



Champignons



50 g



Limabohnen (G)



60 g



Adzuki-Bohne (G)



150 g



Linsensprossen
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Geeignete Nährstoffmengen für jeden Stoffwechseltypen Tabelle zum Glykämischen Index Index



Zucker



Maltose Bier Alkohol Glucose Getränke 90–99 für Sportler



Milchprodukte



>100



H O C H



M I T T E L



Marmelade



60–69



Honig



N I E D R I G
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Quick - Scarf eBook Anleitung & Schnitt 

Innenseite Sweat zu nehmen. Auf der AuÃŸenseite kannst du sowohl. Webware als auch Jersey super kombinieren. Das benÃ¶tigst du alles: GrÃ¶ÃŸe. Innenstoff.
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Dieses Ebook beinhaltet die Anleitung und die 

gewohnt. Sollte es Probleme oder Unklarheiten geben, dann wende dich vertrauensvoll an [email protected] und ich helfe dir gerne weiter.










 


[image: alt]





5 FlatterFatzke Anleitung 1 

Um dir den Zuschnitt und das spÃ¤tere. Design deines Flatter Fatzken zu erleichtern, zeichne dir eine Linie fÃ¼r den Streifenverlauf in jedes Schnittteil ein.
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anleitung 20150223 teil 1 

Sunnies case bilder info anleitung ermittlung der richtigen grÃ¶ÃŸe damit du die richtige grÃ¶ÃŸe wÃ¤hlen kannst, nimm am besten deine brille zur hand und ermittle.
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FWien_13-ebook 1..264 

Transport- und Verkehrswege im Zeitalter des industriellen und technischen ...... tiger, so dass zu den BeratungsgesprÃ¤chen keine militÃ¤rischen Vertreter mehr.
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msw_6-ebook 1..177 

Vergleich der Fibelspektren der einzelnen Wiener Fundgebiete ..... bei Bedarf â€“ und dieser bestand mit dem Neubau eines Legionslagers â€“ auch kurzfristig ...
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perge_2-ebook 1..325 

Einband: Antalya Museum Inv. Nr. 15.23.93, Perge Theater-Saal (Photo: ...... M. Fuchs, Untersuchungen zur Ausstattung römischer Theater in Italien und den.
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anleitung 

Zuschnitt: 2x Vorder- und RÃ¼ckseite aus Jersey. Eine Nahtzugabe von 0,7 cm ist bereits im Schnittmuster enthalten. Schritt 1. Schneide zwei Jerseystreifen zu.
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perge_2-ebook 1..325 

J. P. Barron, New Light on Old Walls. The Murals of the ... E. Bielefeld, Ein neuattisches Puteal in Kopenhagen, Gymnasium 70, 1963, 338â€“356. Blockley 1998.
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msw_6-ebook 1..177 

Sebastian Schmid. Die rÃ¶mischen Fibeln aus Wien ..... und M. Schulz (M. Schulz, Eine kurze Geschichte der StadtarchÃ¤ologie Wien. FWien 7, 2004, 4â€“.
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Anleitung 

Besuchen Sie unsere Website fÃ¼r die neusten Informationen Ã¼ber .... Name. Beschreibung. 1. Schaltet zwischen den Eingangssignalen fÃ¼r die Anzeige um. 2.
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anleitung 

Schritt C3. Als NÃ¤chstes wird auch die Paspel auf die Seitenteile genÃ¤ht. Die beiden Paspelenden sollten dabei unten sein und werden mit einem kleinen StÃ¼ck ...
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Anleitung 

Ã  15 cm und 2 StÃ¼cke Ã  35 cm, Henkel,. 4 x Teil K (Verbindungsteil TrÃ¤ger),. 4 StÃ¼cke Bodenstoff: 2.5 cm x 3 cm. (zum Einfassen der Gurtbandenden),.
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Anleitung 

Vor dem ersten Brennen sollte man alle Aufkleber, sowie Elemente der ... Wichtig: Bevor man im Ofen regulÃ¤r zu brennen beginnt, sollte man zwei bis drei Mal ...










 


[image: alt]





Anleitung 

Alle MenÃ¼s kÃ¶nnen mithilfe der Fernbedienung oder einer USB-Maus bedient werden. ... Einzelheiten zum Anschluss einer USB-Maus finden Sie im Abschnitt ...
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Anleitung 

Position der. Schnauze wird ge- stickt. 7. Stopp. Bedecke mit Sto reste die vorgestickten NÃ¤hte. 11. Die Schnauze wird festgestickt. 8. Stopp. - 1 -. 8. Stopp. 7.
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ANLEITUNG 

Schritt 1. Gehen Sie zu â€žmein Kontoâ€œ und klicken Sie auf die SchaltflÃ¤che â€žRetoure anmeldenâ€œ oder. Page 2/11. Page 3. Schritt 2. Danach erscheint folgende ...
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Anleitung 

Stoffe aus biologischer Produktion zu empfehlen, gerade weil Babys Haut direkt mit der Unterlage in Kontakt kommt. Bei Stoffen, die das Siegel GOTS tragen ...
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ErgÃ¤nzungs ErgÃ¤nzungs-Anleitung zum Ebook ... - Charlotte Fingerhut. 

ErgÃ¤nzungs-Anleitung zum Ebook. Anleitung zum Ebook. Anleitung zum Ebook Wolldascherl. Wolldascherl. Wolldascherl fÃ¼r eine Variante mit ReiÃŸverschluss.
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3 Anleitung Dieses eBook ist fÃ¼r fast jeden Stoff 

www.facebook.com/Aleksio. Als erstes das Schnittmuster ausdrucken und zuerst aus dem Papier ausschneiden. Dann die entsprechenden Schnittteile aus dem ...
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5 Anleitung Dieses eBook ist fÃ¼r fast jeden Stoff 

Page 1 ... Weitere Tipps und NÃ¤hbeispiele findet ihr immer auf meiner facebook-Seite: www.facebook.com/Aleksio. Als erstes das Schnittmuster ausdrucken, ...
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eBook 

immanuel kant que es la ilustracion,download 1920 evil returns songs videos,download quran with urdu translation for nok
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EBook 

Tags: Best Way to Get Download como aumentar el busto con hojas de naranja ... Getting Start - ebook como aumentar el bu
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SchnittmustEr & anleitung 

Zwei Stofflagen erlauben es auch einen wÃ¤rmeren Stoff (z.B. Fleece) mit einem bunten Jersey zu kombinieren und das Ergebnis hÃ¤lt dennoch herrlich warm.
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