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Warum kann ich nicht abnehmen? In diesem Buch wirst du lernen wie du…



“ Ein für alle Mal abnehmen kannst“



„Ohne das Wissen in diesem Buch wirst du nie dauerhaft abnehmen“ © by Paolo Simone 2017
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Willst du wirklich ein für alle Mal Abnehmen? „Wenn du bereit bist, deine eigenen Erfahrungen, Erfolge und Misserfolge mit dem was gleich folgt, im Vergleich zu stellen und mit dem was du alles übers abnehmen gehört, gelesen und gesehen hast, in Frage zu stellen, dann gibt es nicht nur Hoffnung, sondern du wirst ein für alle Mal einen bedingungslosen Erfolg erleben“ Zu schön um wahr zu sein? Bleib bei mir! Lass dich überraschen, es ist kostenlos und du wirst deine Schlüsse selbst ziehen.



Wenn du dieses Buch nicht liest wirst du nie abnehmen
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An wen richtet sich dieses Buch Grundsätzlich an alle die abnehmen wollen. An alle welche die Fähigkeit haben „selbst zu denken“ und ein Buch ohne Vorurteile lesen können. Nicht jeder wird es schaffen dieses Buch zu Ende zu lesen. Das sind diejenigen die NIE abnehmen werden. Ernährungsberater, Personal und Fitnesstrainer werden dieses Buch nicht zu Ende lesen. Nicht weil etwa was hier geschrieben unverständlich oder unwahr ist. Die hier enthüllten Wahrheiten übers abnehmen sind wie Licht für ein Vampir. Unerträglich und tödlich (fürs eigene Portemonnaie). Wer es jedoch aushält, wird dieses Wissen für sich selbst und um anderen zu helfen anwenden, und muss sich nie wieder Sorgen über 100% Resultate machen. Dies ist kein Buch über Rohkost, oder vegane Küche. Es richtet sich hauptsächlich an Allesesser, Vegetarier und oder vegetarischen NahrungsPhilosophien nur mit Fisch oder nur mit Fleisch. Und ist weder ein Angriff an die Milchindustrie, wo Milch als der Hauptverdächtige gilt oder die Fleischindustrie, als das Monster der Menschheit. Es gibt weitaus bedenklicheres als das. Glaubst du schon alles zu wissen, oder bist du von dem was du weisst überzeugt, Vollfleisch, Veganer oder Rohkostesser, dann ist das kein Buch für dich. Was hier steht ist nicht ein Absolut, ist auch nicht die einzige Wahrheit, ja kann sogar unvollständig sein und zweifelhaft, doch der einzige Massstab, wie bei allem im Leben ist, ob eine Theorie umsetzbar ist und funktioniert. Was hier folgt ist umsetzbar und funktioniert. Richtig oder falsch wird dadurch ersetzt, dass diejenigen die es anwenden, sich dabei wohlfühlen und 7-10 Kilo AUSNAHMSLOS in einem Monat abnehmen.
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Hast du eine Wahl? „Du hast zwei Möglichkeiten. Du bleibst bei deinen alten festgefahrenen Mustern und hältst dich an die gleichen Glaubenssätze fest die dich fett gemacht haben oder du stellst diese Glaubenssätze gegenüber einer neuen unbekannten Realität. Nur so kannst du neue Schlüsse ziehen. Es ist nicht deine Schuld wenn du nicht abnehmen kannst, ganz ehrlich und ohne Schmeichelei. Du wurdest vom System und ahnungslose Profiteure falsch informiert. Es wird aber deine Schuld sein, wenn du nach dem Lesen dieser Abhandlung weiterhin nicht abnehmen wirst.“ Wenn du glaubst, eine Ahnung über Ernährung zu haben, jedoch nicht abnehmen kannst, dann solltest du dein Wissen in Frage stellen. Gelegentlich werde ich dir arrogant vorkommen, lass dich jedoch nicht davon negativ beeinflussen, denn unabhängig ob ich sympathisch wirke oder nicht, ich garantiere dir, dass du hier ALLE Antworten finden wirst.



Gewohnheiten sind ein Hindernis fürs Abnehmen Wir wollen nur das hören und glauben was unser Vergnügen bestärkt. Ein Raucher weiss, dass er etwas tut das ungesund ist, trotzdem ist er nicht bereit, auf sein Vergnügen zu verzichten. Nebst dass es notwendig ist, bereitet uns Essen Vergnügen. Also halten wir lieber an festgefahrene Regeln und Gewohnheiten fest, dass uns Vergnügen bereitet, als wir uns der Wahrheit zu öffnen. Man kann doch nicht Pommes oder Spaghetti zum Frühstück essen! Irrtum! Es sind nur festgefahrene Muster und Bräuche. Als ich in den späten 80er Jahren das erste Mal in den USA war, konnte ich nicht fassen, dass es zum Frühstück Omelette, gerührte Eier, Schinken, Speck, Würstchen und Poulet Flügel gab. Vergebens suchte ich nach dem Marmelade-Brötchen. Heute ist es standard. Die Amis haben die Konfitüre
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eingeführt und die Europäer das Würstchen. Texanische Farmer zum Beispiel, essen gewohnheitsmässig Kalbs-und Rinder Steak. Andere Länder andere Sitten. Hier geht es nicht darum ob es zum guten „Ton“ gehört was und wann man etwas essen sollte, es geht darum, zum richtigen Zeitpunkt das Hormongerechte zu essen, dass Pfunde purzeln lässt.



Nur das Wichtigste Dieses Buch ist nur eine kleine Zusammenfassung der wichtigsten Dinge die du übers Abnehmen wissen musst, ca. 15% von meinem Buch, welches in Bearbeitung ist und nächstens erscheinen wird. „Die Kalorientheorie hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Ich habe bewusst darauf geachtet, so wenig wie möglich Fachausdrücke zu gebrauchen, so dass es für dich verständlich und verdaulich ist. Statt Glykämie, Glukose oder Blutzucker habe ich der Einfachheit zu liebe, das Wort Zucker gebraucht. Statt Sodium, Sulfat oder Chlor welches Reaktionen verursachen, habe ich mich einfach für „Salz“ entschieden. Detailliertere Informationen werden im obgenannten Buch enthalten sein, Webseite (in Bearbeitung) und YouTube Kanal (in Bearbeitung) Am Ende dieses Buches findest du alle Quellen worüber in diesem Buch die Rede ist.



Jo-Jo Effekt ade „In diesem Buch wirst du die Wahrheiten erfahren warum du nicht abnehmen kannst und der Jo-Jo Effekt wird dir nie wieder sorgen bereiten.“
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Die 6 Gründe für den Jo-Jo Effekt Diese können in 6 Punkten zusammengefasst werden 1. Fehlendes Bewusstsein macht Dick. Falsche und irreführenden Informationen übers abnehmen verursachen den Jo-Jo Effekt



2. Die Kalorienformel ist nicht nur ein Witz sondern eine Lüge. Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe



3. Stoffwechseltheorien über Fettabbau machen DICK, FETT und verursachen den gehassten Jo-Jo Effekt.



4. Abnehmen hat nichts mit DNA und Veranlagungstheorien zu tun.



5. Das System will nicht dass du abnimmst. Bei so viel Wissenschaft ist es ein Witz, dass Übergewicht nicht gelöst werden kann.



6. Mangel an Sport und Bewegung haben nichts mit abnehmen zu tun.



Abnehmen mit der magischen Zahl „7“ Mit dieser folgenden Formel, wirst du übers Ohr gehauen. Damit werden dir Diäten, Pillen und Slimmshakes verkauft. Und so funktioniert diese Marketing Formel… 1. Warst auch du in der Situation wo du abnehmen wolltest und nichts funktionierte? 2. Ich auch, war fett und hässlich…
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3. Das ist die Geschichte von Karen, Claudia und Fritz, sie waren auch Fett und hässlich und fühlten sich nicht wohl… 4. Bis eines Tages ein Freund, mir über die (…Diät) berichtete- oder etwas ähnliches. 5. Karen, Claudia und Fritz mich inbegriffen haben und dann 15 Kilo in 14 Tagen abgenommen. 6. Die Vorteile die Karen, Claudia und Fritz jetzt haben sind, (bla, bla, bla!) 7. Wenn auch du wie Karen, Claudia, Fritz und ich schlank, fit und beneidet werden willst, dann bist du hier genau richtig und ich habe ein Angebot für dich.



Nochmals, die magische Zahl „7“ 1. Ich weiss nicht wie lange dieses Video Online sein wird… 2. Angebot nur für kurze Zeit verfügbar… 3. Normaler Preis (extrem hoch) dann beinahe geschenkt… 4. Warum ich es dir günstiger anbieten kann… 5. Du bezahlst keine 5 keine 4 keine 3 keine 2 ja nicht einmal 1 6. Nur 0.9 und bekommst Bonus1 Bonus2 Bonus3 und Geschenk… 7. Wenn du jetzt kaufst, nochmals 50% nur noch 0.45 mit Geldzurückgarantie. (Du bekommst dein Geld zurück und „da es ohnehin wertlos ist, kannst du alles behalten“) Kommt dir das bekannt vor?
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Kaufen mit der Hoffnung, dass es diesmal hilft Nachdem wir solchen Angeboten zum Opfer gefallen sind, stellen wir sehr schnell fest, dass die Boni und das Geschenk, gerade gut genug sind um sie zu entsorgen. Die Diätvorschläge und Menus hätten wir aus einer zweitklasse Zeitschrift gratis holen können und bis auf wenige unterschiedliche Details, scheint es die exakte Kopie von der letzten Diät zu sein. Jetzt verstehen wir warum der Preis so niedrig war. Je nach dem holst du dir das Geld zurück oder du probierst es aus und schon nach 3-4 Tage schmeisst du alles hin und vergisst die Rückgabegarantie oder es ist dir einfach zu dämlich diesen kleinen Betrag zurückzufordern. Es wurde dir Versprochen dass du mit dieser Diät „ohne Sport“ abnehmen kannst. Jedoch das Erste was man dir nahelegt ist BEWEGUNG und viel schlafen wenn du Erfolg haben willst. Auch nichts Neues. Eine kleine Anleitung wie du richtig atmen sollst und wenige Übungen. Wenn du Glück hast auf einer Matte und sonst kannst du dein Stuhl oder Sofa als Fitnessgerät gebrauchen. Der Treppen-Tipp, dass du schon oft gehört hast, wird auch erwähnt. Und nicht zuletzt soll Sex auch helfen, also Lust hin oder her, Sex muss her. Mal ganz ehrlich, hast du es nicht satt? Du willst doch einfach nur abnehmen.



Ein für alle mal abnehmen Bleib bei mir und du wirst am Ende dieses Buchs nicht mehr die/der gleiche sein und niemand, ja niemand mehr wird dich nochmals in Sachen Diäten etwas vorgaukeln noch übers Ohr hauen können. VERSPROCHEN‼! Ich weiss, gelegentlich wird dich diese Lektüre langweilen, weil ich anscheinend nicht zum Punkt komme. Aber glaub mir, du wirst am Ende dieses Buches mehr als nur zum Ende gekommen sein. VERSPROCHEN! 11



Wo befindest du dich Ich weiss nicht wo du dich gerade befindest. Vielleicht ist es dein erster Versuch, vielleicht ist es dein 120ster Versuch abzunehmen. Einige Versuche waren vielleicht ein kurzer Erfolg und andere ein Reinfall. Oder möglicherweise bist du schon „ein Leben lang auf Diät“ und suchst nach Antworten. Ich wette mit dir, dass du schon einiges probiert und versucht hast. Auch wette ich mit dir, dass du mir gegenüber misstrauisch bist. Zu Recht, du hast Erfahrung in Sachen Diäten und so schnell fällst du nicht wieder rein. Und möglicherweise denkst du, dass wie gewohnt, du nur leere Versprechen erwarten kannst und dass es nur Geldmacherei ist. Hab ich Recht? An deiner Stelle würde ich auch so denken. Es stimmt, du hast Recht, denn genau jetzt und in dieser Zeit werden mit dem Schlagwort „ABNEHMEN“ Milliarden Umsätze generiert. Würden die Leute tatsächlich abnehmen, gäbe es kein Geschäft mehr und du würdest dieses Buch nicht lesen müssen.



Fettleibigkeit darf nicht gelöst werden Dieses PROBLEM von Fettleibigkeit darf aus wirtschaftlichen Gründen nicht gelöst werden. Das ist das Erste dass dir klar sein sollte. Ganze Diäten, Diätprogramme, Wunderpillen, Medikamente, Bauch und Po Straffungsgeräte, Ernährungsberater und Diätologen würden überflüssig werden. Sämtliche Diätprodukte würden aus den Regalen verschwinden. Die Pharmaindustrie müsste mit Milliarden Einbussen rechnen. Süssigkeiten, Snacks, Riegel und Pulvershakes würden der Vergangenheit angehören.
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Kleine Zahlen, 14‘357 Menschen haben abgenommen Gerade jetzt in diesem Moment wo ich dieses Buch schreibe, sind es seit dem Jahre 2001, genau 14‘357 Menschen, inklusive mich, welche durch die folgende Beratung ihr Gewicht für immer verloren haben. Ich hab dafür nur 297 Euro bezahlt und muss mich nie wieder Sorgen darüber machen. Und gegenwärtig sind 5‘727 Leute unabhängig vom Geschlecht am Abspecken im Vergleich zu den allgemeinen Ausdrücken wie „Tausende weltweit“. Würde das stimmen gäbe es keine übergewichtigen Leute mehr die dem Jo-Jo Effekt zum Opfer fallen.



Menu Teil 1 Die Menus und Tips findest du an verschiedenen Stellen in diesem Buch. Das kommt nicht von ungefähr. Während dem Lesen wirst du froh sein, all die Informationen die noch folgen, bekommen zu haben.



Abnehmen ohne Bewusstsein ist unmöglich Abnehmen in Abwesenheit von Wissen wird nur den Jo-Jo Effekt hervorrufen. Wäre diese Aussage nicht wahr, hättest du dein Problem längstens gelöst. Kurze Anleitungen, Tips und Rezepte ab der Stange (abgesehen davon dass sie falsch sind) ist wie ein Crash Kurs im Autofahren. Es braucht nur wenige Strassenverkehrsregel nicht zu kennen um in ernsthafte Schwierigkeiten zu kommen. Man kann dir beibringen wie man ein Auto fährt, kennst du aber die Gefahren nicht, welche mit den Signalisationen gekennzeichnet und gelöst wurden, wirst du unweigerlich Unfälle bauen. Man hat dir beigebracht, dass du mit 200 km/h fahren kannst, jedoch nicht wann und wo. Man hat dir das Parken beigebracht aber nicht, wo es verboten ist. Man hat dir beigebracht vorsichtig zu fahren, wiederum nichts über den Rechtsvortritt.
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Und solch ein Chaos herrscht in den „Ernährungswissenschaften“ von der Gier diktiert Geld zu produzieren. In der Verzweiflung versuchen Leute „Strassenregeln“ zu empfehlen. Unfälle geschehen weiterhin und weil es nicht funktioniert erfindet man neue Regeln und Theorien um dieses Strassenchaos zu lösen. Theorien werden oft mit der eigenen Fantasie geschmückt und weiter gegeben. Dabei wäre alles sooo einfach. Der Schlüssel liegt in der Bio-Chemie. Die biochemischen Reaktionen machen den Unterschied aus. Das Rad muss nicht neu erfunden werden, es ist schon alles da. Kennt man einmal die Strassenregel, bedeutet dies nicht, dass man diese nie wieder verletzen wird aber man wird sie bestimmt nicht jeden Tag verletzen, sondern nur gelegentlich aus Dummheit, Notwendigkeit oder einfach so zum Spass. Und genauso verhält es sich mit dem abnehmen. Kennt man sich aus, wird man sich automatisch zu 80% an die Regeln halten. Abnehmen ist so gesehen das letzte Problem, das geht leicht wenn man weiss wie, das Problem liegt vielmehr in der gesundheitliche NAHRUGSWEISE! Analogische Zusammenfassung: Die meisten Diäten sind praktische Fahrschulen ohne Theorien oder umgekehrt. Eine Menge Theorie, die keine Anwendung findet. Ich höre es schon: „Das stimmt nicht!“ Nun gut, warum können Leute nicht abnehmen und warum Jo-Jo Effekt? Meistens haben sie eine Pseudoantwort parat. Wären diese Antworten (Theorie) korrekt, dann gäbe es das Problem nicht.
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Anmerkung von Barry Groves, PhD „Sechsunddreissig Jahre ist es nun her seit die Ernährungsempfehlungen von viel tierischem Fett auf die heutige fettarme "gesunde" Ernährungsweise umgestellt wurden. Im Verlauf dieser Zeit entwickelte sich ein neues — unter Marketinggesichtspunkten außerordentlich erfolgreiches — Dogma. Wir sind damit so stark indoktriniert, dass wir es implizit als richtig empfinden: wir essen Magerquark, und dünn mit fettarmem Streichfett bestrichenes Vollkornbrot in der Gewissheit uns so ewige Gesundheit zu „eressen“. Sind wir denn heute nach dieser radikalen Ernährungsumstellung gesünder als 1980? Die Antwort ist einfach, sie lautet: Nein! Krankheiten, die zuvor selten auftraten — Diabetes, Osteoporose, Multiple Sklerose, Infektionen, Krebs, selbst die Herzkrankheit, die die Umstellung primär verhüten sollte — stiegen zahlenmäßig alle an, seit wir uns "gesund" ernähren. Allein die Zahlen für Großbritannien sind erschütternd: Jeder fünfte Mensch in arbeitsfähigem Alter hat eine Langzeitbehinderung. Fast die Hälfte der Bevölkerung bekommt im Laufe des Lebens irgendwann Krebs — und die Zahlen steigen weiter. 1‘600 Frauen sterben jedes Jahr an Gebärmutterhalskrebs. Jede zwölfte Frau bekommt Brustkrebs. 1‘000 Männer bekommen jedes Jahr Hodenkrebs. Bei jedem vierten Mann tritt eine Herzkrankheit noch vor dem 65. Lebensjahr auf. Jede vierzigste Frau stirbt vor dem 65. Lebensjahr an Herzkrankheit. Adipositas hat sich seit 1980 verdreifacht. Es gibt 1,8 Millionen Diabetiker und bis zum Jahre 2010 wird eine Verdoppelung dieser Zahl erwartet. Barry Groves, PhD / Exposing dietary misinformation (2011)
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Das Problem, das scheinbar nicht zu lösen ist Eigentlich ist es ganz einfach, wenn man sich nach den Grundlagen richten würde welche in der Schulmedizin über Bio-Chemie gelehrt werden. Würde man diese Daten 1:1 anwenden, gäbe es keinen Grund abnehmen zu müssen. Aus dem einfachen Grund weil man nicht zunehmen würde. Und dies unabhängig ob Sport betrieben wird oder nicht. Der Schlüssel liegt in der Bio-Chemie. „Am Ende dieses Buches die Quellen.“ Anders herum, würde die Menschheit ohne zu hungern, sich korrekt ernähren, gebe es praktisch keine übergewichtige Leute mit schlimmen Folgen wie Diabetes, Leukämie, Cholesterin usw. nur um hier einige wenige Krankheiten als Folge von Fettleibigkeit zu nennen. Und wenn du ein „Ernährungsexperte“ bist und was folgt in Frage stellst, dann solltest du dich vorerst in der Bio-Chemie ausbilden. Sei bereit alte festgefahrene Konzepte los zu lassen. Wenn du wirklich den Drang hast zu helfen und nicht nur Geld zu verdienen, dann ist das mein bester Tipp an dich. Geld ist eine Nebenerscheinung von guten Diensten und deshalb muss man sich keine Sorgen darüber machen.



Das Problem nicht abnehmen zu können ist beängstigend Die Realität zeigt uns, dass abnehmen doch nicht so einfach ist wie angenommen und gepriesen. Offenbar scheint es keine Lösung zu geben, egal was man tut, bereits schon im jungen Alter. Man nimmt einfach nicht ab, egal was man tut. Und wenn man es einmal geschafft hat, dann nur für kurze Zeit mit Folgen. Die Rechnung kommt in Form von Pfunde zurück, inklusive Zinsen und Zinseszinsen. Kommt dir das bekannt vor? Wieder ein Anlauf und nichts Bedeutendes geschieht, ausser dass man sich zu Tode gehungert hat. Dann probiert man was anderes. Ein paar Kilo sind zwar weg aber mehr geht einfach nicht. Zitrone soll gut sein. Es steht im Internet. Nach 25 Kilo gepresste Zitronen, wo wir jeden Morgen mit einem
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halben Glas Wasser getrunken haben, haben auch nichts gebracht… na ja, vielleicht 600gr. Nun gut, STOFFWECHSEL Kur, das klingt doch so gut und einleuchtend, dass es ein Versuch wert ist. Aha, hat funktioniert, 5 Kilo. Nicht in einer Woche wie versprochen aber immerhin nach dreieinhalb Wochen Qualen und Leiden. Am Wochenende wird man für eine Grillparty eingeladen. Man gönnt sich wieder was. Statt ein, zwei Gläser Wein und warum nicht, über den Durst hinab noch ein kühles Bier und eine Cola für die Verdauung. Das es Italiener sind gibt es noch einen feinen selbst gebrannten Limoncello. Ist ja aus Zitronen gepresst, es kann doch nicht so schlimm sein. Auf das hausgemachte Tiramisu von Nonna können wir auch nicht widerstehen, gleich zwei Portionen. Schliesslich haben wir 5Kilo abgenommen und das wird wohl nicht so schlimm sein, ich hab’s mir ja verdient. Vollgefressen schlafen gehen und am nächsten Morgen… Schock, 2,3 Kilo mehr auf der Waage. Sofort den Stoffwechsel ankurbeln, zurück auf Diät aber subito! Jedoch scheint es nicht mehr zu funktionieren. Irgendwie bringt man diese 2,3 Kilo nicht mehr weg. Vielleicht nach weiteren 2 Wochen hungern knapp 500gr. In der Zwischenzeit braucht man das Essen nur anzuschauen und die Pfunde sind wieder da. 5+1 Kilo Zinsen.



Marketingausdrücke verhindern dass du abnimmst FETTSTOFFWECHSEL ANREGEN, das ist es! Denn die letzte Diät hat „nur“ den Stoffwechsel und nicht das FETT angesprochen. Hier wird der FETTSTOFFWECHSEL gehandhabt und es soll ja das Fett wie Butter an der Sonne schmelzen lassen. Na ja, nach weiteren vier Wochen Fettstoffwechseln, schütteln und rühren, hat diese neue Kur auch nichts gebracht und schon gar nicht wie versprochen 12 Kilo in drei Wochen. Na ja, es waren immerhin 1‘750gr. weniger. Nicht an der Hüfte, sondern unter den Achseln. 17



Fett und Hungerblocker, das hört sich gut an. Jetzt sind Diät Pillen an der Reihe. Wieder nichts! Artischocken-Kur, Teebaum Tee, Suppendiät, Kartoffeldiät, Entschlackungsdiät, Leber und Nierenreinigung, Brennnessel mit Gurken, Dings Bungs Bangs aus den Steppen der Antarktis, Wildfruchtknoblauch, Zwiebelwasser kochen und darauf achten dass es warm jedoch nicht zu warm eingenommen wird, Shampoo trinken, Eier mit Olivenöl gegen Cellulitis einreiben. Dann als ob man nicht schon 24 Std. am Tag genügend ein und ausatmet, auch noch tieeef ein und ruckweise ausatmen um den „Stoffwechsel“ ankurbeln und noch mehr schlafen um den „trägen Metabolismus“ anzuheizen. Moment mal… aah ach so ist das, schlafen damit der Metabolismus aufwacht, wusste ich doch gar nicht? Ok, letzter Versuch. Logisch, ich hab ja keinen Sport betrieben. Vom traditionellen Sport über die Yoga Yogi Fettverbrennungsanlage bis hin zum Ying und Yang und zu den gut unter dem Bett verstauten „Bauch, Hüfte und Po straffende Geräte“, alles schon erfolglos ausprobiert. Natürlich, ich hab ja an Muskelmasse zugenommen, darum immer noch das gleiche Gewicht. Es steht im Internet und mein Trainer hat das bestätigt, er wird wohl wissen was er sagt. In Tat und Wahrheit sagt mein Spiegel etwas anderes und ich bin mir nicht sicher ob ich wirklich weniger Cellulitis habe und mit jedem Jahr das vergeht werde ich nur noch fetter. Aus lange Weile gucken wir die Videos auf YouTube an, essen gerade unsere Chips (ohne Fett, wohlverstanden) denken unsere Sachen und gelegentlich kaufen wir uns wieder einmal die letzte Wunderpille mit der Hoffnung, dass es dieses Mal vielleicht wirklich etwas hilft. Die Forschung macht ja Fortschritte und sie sagen es sei ganz neu.



Was haben 14‘357 Menschen anders gemacht? Überall sehen wir Menschen die schlank sind. Was und wie machen sie das? Essen und trinken anscheinend was sie wollen und nehmen nicht zu. Veranlagung? Gesunder Stoffwechsel? Liegt es an der DNA? Was ist es? Mehr Disziplin? 18



Ok, halte dich fest und schmeiss nicht gleich dieses Buch weg. Googeln und schaue nach ob die folgende Aussage stimmt.



Gehe



„Die Kalorienformel hat weltweit mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Frag Google oder Wikipedia wie die Kalorien ermittelt werden und du hast nach diesem Buch der nächste Schritt in Richtung „schlanke Figur gemacht“! Google nach „Bombenkalorimeter“, klicke auf Bilder und du wirst noch mehr verstehen. Hier ein Bericht über Kalorien von Udo Pollmer, Lebensmittelchemiker und Ernährungswissenschaftler. Der Brennwert von Lebensmitteln wird in der Regel in Kalorien oder Joule angegeben. Doch die Maßeinheiten mögen für den Kohlenhandel brauchbar sein, für Lebensmittel sind sie es nicht. HOPPLA‼! Was sagt man dazu??? Nochmals… Der Brennwert von Lebensmitteln wird in der Regel in Kalorien oder Joule angegeben. Doch die Maßeinheiten mögen für den Kohlenhandel brauchbar sein, für Lebensmittel sind sie es nicht. Überall werden Kalorien gezählt, wo aber bitte kommen die Zahlen her? Natürlich: aus den Nährwert-Tabellen. Doch wie wurden die gemessen? Dazu benutzt man zunächst ein Bombenkalorimeter (auch Berthelotsche Bombe genannt). Dabei wird das zu analysierende Produkt, egal ob Wurst, Holz oder Stroh in einer Schale unter Sauerstoffüberdruck mittels eines Glühdrahtes verbrannt. Die Brennkammer ist von einem Stahlmantel umgeben, der wiederum vollständig von Wasser umgeben ist. Die sich entwickelnde Energie erwärmt das Wasser. So lässt sich die Energiemenge ausrechnen. Früher wurde das Ergebnis in Kalorien ausgedrückt, heute in Joule. Macht das einen Unterschied, ob ich von Kalorien oder von Joule spreche? Für einen Physiker schon, für einen Esser sind die Unterschiede nicht relevant.
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Deshalb kann man in der Umgangssprache genauso gut den alt eingebürgerten Begriff Kalorien weiterverwenden. Lässt sich auf diese Weise der sogenannte Brennwert also präzise feststellen? Ja, wenn es um das Heizen eines Ofens geht. Damit lässt sich der Brennwert von Holz bestimmen. Aber es liefert dem Menschen keine Energie – trotz seines hohen Gehaltes an Kalorien. Nochmals… Ja, wenn es um das Heizen eines Ofens geht. Damit lässt sich der Brennwert von Holz bestimmen. Aber es liefert dem Menschen keine Energie – trotz seines hohen Gehaltes an Kalorien. Denn wir Menschen tragen keinen Bollerofen zwischen Hals und Füßen herum, sondern einen Körper, der zur Energiegewinnung stattdessen einen Verdauungstrakt verwendet. Vieles von dem, was im Ofen Kalorien liefert, ist für den Körper nicht oder nur wenig verwertbar. Und deshalb sind die Ergebnisse dieser Messmethode, na ja völlig wertlos. Nochmals… na ja völlig wertlos. Eine Frage Herr Pollmer: “Hat man denn nicht versucht, diesen Mangel auszugleichen, indem man beispielsweise Ballaststoffe herausrechnet?“ Ja, das war der nächste Schritt: Die Ballaststoffe wurden für unverdaulich erklärt und ihr "Brennwert" rechnerisch abgezogen. Doch dann musste man einsehen, dass der Körper einen Teil der Ballaststoffe doch verwertet – aber anders als gedacht: Er bildet mittels seiner Darmflora kurzkettige Fettsäuren, die einiges an Energie liefern können. Dann sind es also die Fettsäuren die Energie liefern und nicht die Kalorien. Aber haben wir damit doch zuverlässigere Werte? Ja, das dachten die Experten auch. Aber man weiss nicht, was die Darmflora welches Menschen im Einzelnen nun verwertet und was nicht. Die Zahlen sind schlicht geraten. Da im Körper nun mal nichts brennt, sind die Werte aber auch unabhängig von den Ballaststoffen gleichermaßen falsch. Also ging man her, und versuchte den Energiegehalt von Eiweißen, Kohlenhydraten und Fetten getrennt zu errechnen und je nach Gehalt zu addieren. Doch das erwies sich bald als Selbsttäuschung. 20



Denn auch die einzelnen Nährstoffe wie z.B. Eiweiße sind schwieriger zu messen, als man glaubt. Hier wurde gewöhnlich die Methode nach Kjeldahl verwendet, bei der man den Stickstoffgehalt bestimmt und dann mit einer Federzahl auf den Eiweißgehalt zurückrechnet. Da es neben Eiweiß aber noch viele andere stickstoffhaltige Substanzen in der Nahrung gibt, ging auch das in die Binsen. Dann lernte man, dass jeder Stoff andere Eigenschaften hat, ja sogar die Säuren im Lebensmittel liefern dem Körper Energie. Also, wieder ein Schuss in den Bollerofen. Wie groß sind die Chancen, dass wir eines Tages die tatsächlich vom Körper verwertbaren Kalorien in einem Lebensmittel bestimmen können? Gering, denn aufgrund der erheblichen Schwankungen in der Zusammensetzung eines Apfels oder einer Kartoffel kann es sich nur um Durchschnittswerte handeln. Außerdem spielt ja auch eine Rolle, wie warm eine Speise ist. Auch heisses Wasser enthält Kalorien, einfach deshalb weil es wärmt. Diese Wärme muss dann der Körper nicht mehr selbst produzieren. Für Eisgekühltes muss der Körper Wärmeenergie investieren, bevor er es verdauen kann. Das hat aber bis heute noch keiner der Macher von Kalorientabellen bemerkt. Und nicht zuletzt: Der Mensch isst ja nicht nur, sondern muss sich irgendwann der Ergebnisse seiner Verdauungstätigkeit entledigen. Das was ausgeschieden wird, muss logischerweise von der Zufuhr abgezogen werden, um realistische Zahlen zu erhalten. Und hier ist dann Ende Gelände. Denn was da ausgeschieden wird, sind nur zu einem geringen Anteil unverdauliche Speisereste. Den Löwenanteil verarbeitet die Darmflora. Wie will man bitte feststellen, wie viel Kalorien ein Mensch nach dem Verzehr von Meerrettich tatsächlich ausscheidet? Und was seine Darmflora dazu sagt? Fazit: Ob Kalorien oder Joule – beide sind gute Kriterien für den Kohlenhandel, aber kein ernsthafter Wissenschaftler würde auf die Idee kommen, das heute noch bei Lebensmitteln anzuwenden, es sei denn, er will mit Rapsöl aus dem Supermarkt seinen Pkw betanken. Nicht umsonst bezeichnet die wissenschaftliche Fachpresse die Angaben in den Kalorientabellen als "Comedy of Errors". Nun gut, später noch mehr über Kalorien. Wie versprochen, du wirst nicht mehr die/der gleiche am Ende dieses Buches sein und niemand, ja, niemand
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wird dich jemals nochmals, in Sachen Diäten etwas vorgaukeln noch übers Ohr hauen können.



Wissenschaftler über Ernährung sind schlimmer als Politiker Es sind alles Professoren, Ärzte, Ernährungswissenschaftler und Forscher. Stellt man sie gegenüber, so weiss es jeder besser. Alle haben die Weisheit mit dem Löffel gegessen. Alle haben Studien welche die Studien von anderen widerlegen. Alle haben positive Beweise über ihre Theorien. Die negativen Aspekte haben wiederum nichts mit dem zu tun was sie behaupten. Und genauso wie Politiker offenbaren sie unterschiedliche Zahlen welche andere widerlegen, die sie an der Talkshow auf A4 Blätter mitgenommen haben. Veganer gegen andere Veganer und Vegetarier. Blutgruppen Diäten widerlegen die Eiweiss Diäten. Rohesser leben länger und wenn sie frühzeitig sterben, dann lag es an der genetischen Veranlagung. Journalisten beweisen, dass alle auf der falschen Spur sind… Die Sendung ist zu Ende, wir gucken verstört in die Röhre, wissen weniger als vorher und fragen unseren Partner: „ Und was sollen wir jetzt essen?“ Partner: „Hast du denn nicht zugehört, ich habe es dir schon immer gesagt, dass Geflügel ungesund ist!“ Antwort: „Du mit deinen Bohnen, der Professor hat schlüssig belegt, dass…“ Also ich persönlich hab die Schnauze voll gestrichen davon. Ich frage mich, wie es möglich ist, dass solch gebildete Wissenschaftler sich nicht einigen können wie wir uns ernähren sollen? Und ich frage mich wie sie das anstellen zu wissen, was die Menschheit vor 4000 Jahren gegessen haben soll. Diese Leute sehen gar nicht so alt aus? Vielleicht liegt es wirklich an dem was sie essen. Aber der Professor ist noch erfahrener, er weiss wie sich der Mensch vor 6500 Jahren ernährte.
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Und jetzt komm ich auch noch auf den Plan. Ein neuer Besserwisser. Also gut, warum solltest du mir glauben? Musst du nicht. Dieses Buch ist nur eine Sammlung von Forschungsarbeiten wo ich versucht habe einen gemeinsamen Nenner zu finden. Und aufgrund meiner negativen und positiven Erfahrung und dessen erzielten Resultate, wage ich zu behaupten auf dem richtigen Weg zu sein. Und hier meine Geschichte



Meine Geschichte An dieser Stelle will ich dich langweilen und dir meine Geschichte erzählen und nicht eine erfundene wie diejenige von Clara, Sabrina und Fritz welche im Netz kursieren. Wenn es dich nicht interessiert kannst du dieses Kapitel überspringen. Trotzdem empfehle ich dir später nochmals zurück zu kommen, denn es löst einige weitere Fragen auf. Mein Name ist Paolo Simone und mein erster Beruf den ich gelernt habe, war Friseur. Also lernte ich nebst dem Handwerk noch einiges über die Anatomie von Haut und Haaren. Ein wenig Biologie und auch einiges über Atome und Zellen. Nicht besonders viel aber doch genug um ein passables Verständnis zu bekommen. Als ich anfing mich mit den Diäten zu beschäftigen, haben sich diese Lehren als sehr wertvoll erwiesen. Eine Obsession (eine verbissene Zwangshandlung) verfolgte mich. Warum kann ich nicht mehr wie früher, bis zu meinem gewünschten Gewicht abnehmen? Eine richtige Via Crucis (Leidensweg der Christus gehen musste). Aber später noch mehr darüber. Wie manche andere Menschen, hatte auch ich meine Hobbys und Interessen. Eines der Interessen dass mich faszinierten war Marketing. So entschied ich mich eine Ausbildung im Bereich des Coachings und Marketing zu absolvieren. Was hat das mit abnehmen zu tun? Bleib bei mir, du wirst gleich verstehen.
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Über zwei Jahre lang wurde ich persönlich vom ehemaligen Coach und Mentaltrainer vom Rennstall Ferrari, (zu Zeiten von Michael Schumacher) Gucci, Benetton und andere Grossunternehmen gecoacht und ausgebildet. Nebst Business- und Marketing Coaching, gehörte das Sport Coaching dazu. Für mich besonders interessant, denn ich hatte bereits schon Erfahrung in Sachen Wettkampf als zweifacher Weltmeister im Rock`n`Roll Akrobatik tanzen. Als komplette Abrundung der Ausbildung, durfte natürlich nicht das Coaching fehlen wenn es um Gewichtsreduktion geht. Ja, ich hab einiges in dieser Zeit lernen müssen, bis spät in die Nacht neben meiner täglichen Arbeitszeit. Bewundere mich nur, doch darum geht es nicht. Ich will einfach nur dass du ein wenig Vertrauen zu mir aufbaust und wie alles dazu gekommen ist. Ich vertiefte die Veganischen und Vegetarischen Nahrungsphilosophien. Einige Extrakte der Dukan Diät und Blutgruppendiät waren weitere Themen die ich studiert und recherchiert habe und hab mich von einem Apotheker in die Hormonwissenschaft ausbilden lassen. Mit der Zeit konnte ich die im Internett verbreiteten Informationen anfangen zu interpretieren und kann heute mit ruhigem Gewissen behaupten, dass über 95% davon, schlichtweg völlig unbrauchbar ist, wenn es ums abnehmen geht. Ich hatte den Beweis, dass Kalorien nichts mit abnehmen zu tun haben. Was folgt wird dir im ersten Augenblick zwar interessant erscheinen und gleichzeitig wirst du dich fragen, was das mit abnehmen zu tun hat? Vertraue mir, es wird Sinn machen. Denn es sind genau diese Geschehnisse die mich verwunderlich machten warum ich trotz all dem Wissen über Ernährung und sportliche Tätigkeiten, nicht lächerliche 5 Kilo abnehmen konnte. Nun, als Sport Coach und Ernährungsberater musste ich noch drei Proben bestehen. Die erste ist klar, selbst zum Idealgewicht kommen. Die andere war den New Yorker Marathon zu laufen. Mann oh Mann war das ein Ding. Knapp ein Jahr Vorbereitung um als 50-järiger, 42,196 Km unter 5 Stunden zu laufen. Das waren die Vorgaben. Knapp aber ich schaffte es tatsächlich in 4:56:66. 24



Eine weitere Probe bestand darin, eine Überlebenswoche unter – entschuldige den Ausdruck - Scheiss Bedingungen zu absolvieren. In einem Wald, welcher vielmehr ein Hang war bei 1600 Höhenmeter, mit Tagestemperaturen um die 10°C und Nachts um die 5°C. Fünf von sieben Tagen regnete es ununterbrochen, so dass ein Feuer zum Wärmen nicht möglich war. 200gr. Mais und 200gr. (ca. 280kcal) Thon aus der Dose war die tägliche Nahrungsration. Und genau bei diesen Ereignissen ging etwas mit den Kalorien nicht auf. Die Kalorien-Theorien und alle anderen „logischen und angeblich wissenschaftlichen Theorien“ über Ernährung und Abnehmen, standen plötzlich im Widerspruch gegenüber der festen Realität. Nichts schien einen Sinn zu machen.



Nur zwei Kilo in einer Woche abgenommen, bei 280 kcal am Tag In dieser Überlebenswoche hatten ich und andere 19 Teilnehmer nur gegen die 2 Kilo abgenommen. Die Theorie unseres Überlebensexperten besagte, dass man bei einer Höhe von 1500 Meter über Meer, bei Temperaturen um die 10 Grad Celsius, ein körperlicher Kalorienverbrauch von ca. 3500 kcal täglich stattfindet. Bei Regen und Nässe, wie in unserem Fall, sogar bis zu 4000 kcal und dies jedoch bei null Aktivität. Da wir allerdings noch tägliche Aktivitäten hatten, wie z.B. jeden Morgen 5 Km zu gehen und 1Std. Kampfsport hatten, stieg der Kalorienverbrauch. Nachmittags waren immer irgendwelche Jagt und Rettungssimulationen auf dem Plan. Hänge herunterseilen oder Flüsse überqueren. Drei Nachtaktionen von jeweils 3 Stunden und eine Menge andere Dinge die zum Überleben gehören. Also mindestens weitere 4000 kcal zu den bereits 3500 kcal.
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52‘500 kcal VS. 1‘960 kcal Alles in allem, während 7 Tagen 52‘500 verbrauchte Kalorien, gegen 1‘960 eingenommene Kalorien und nur 2 Kilo Gewichtverlust? (Wohlverstanden 1960 kcal entsprechen einen Tagesverbrauch) Das ergab für mich einfach keinen Sinn… Was für eine Erklärung ich diesbezüglich erhielt, will ich dir ersparen, sie war so idiotisch kompliziert, dass ich mir sie nicht merken konnte. Und wie ist das möglich, sich für einen Marathon vorbereiten und wöchentlich zwischen 40 und 45 km laufen und es nicht zu schaffen stabil lächerliche 5 Kilo abzunehmen? Es schwankte immer um die zwei bis drei Kilo, mal runter und wieder rauf. Ja, genau. Wenn du jetzt ein groooses Fragezeichen hast, was denkst du was ich für eines haben musste? Gesunde Ernährung, so wie es sich gehört für einen Sportler, Früchte, Salate, Eiweiss, wenig Fett bis gar keins und nur die nötigen Mengen an Kohlenhydrate. Jede Menge Sport und Sauerstoffzufuhr durch das Laufen und nichts geschieht mit diesem Stoffwechsel. Also war und ist alles aus der sogenannten „Experten Küche“ wo es wiederum Hunderte von verschieden kopierten abgeänderten Meinungen gibt, völlig wertlos und unbrauchbar. Diese Kalorienwissenschaft ist ein Märchen das vor 100 Jahren willkürlich erfunden wurde. Vergleichsweise ist als ob man die Schwerkraft immer noch mit der Theorie einer flachen Erde zu erklären versucht. Völlig verrückt aber wahr. Die Kalorien sind nicht mit den biochemischen Gesetzen kompatibel.



Es liegt nicht an der Veranlagung Gute Nachrichten, die Erfolgsgeschichte meiner Tochter Sara, die dein Leben verändern wird. Wie ich inzwischen aus den Forschungen herausgefunden hatte, liegt das Problem der Fettleibigkeit in einem Hormonungleichgewicht, dass bereits schon im frühen Alter stattfindet. 26



Es ist nicht wieder eine der vielen Theorien, sondern etwas, dass ich bei meiner eigenen Tochter zurückverfolgen konnte. Die Abhandlung dieser Forschungsarbeit werde ich in einem anderen Kapitel darlegen. (Hormone und Enzymabhängigkeiten) Lass mich hier vorerst die Geschichte meiner Tochter erzählen. Wann dieses Hormonungleichgewicht bei meiner Tochter begonnen hat konnte ich nicht genau zurückverfolgen, trotzdem vermute ich, dass dies bereits schon im ersten Lebensjahr stattfand. Diese Schlussfolgerung ziehe ich deshalb, weil ich ein Vergleich mit meinem ersten Sohn Sandro gemacht habe. Was folgt ist ganz spannend, denn wenn du ein Elternteil bist oder planst Kinder zu haben so sollst du was folgt aufmerksam lesen. Es kann aber auch sein, dass wenn du nicht abnehmen kannst, du dies einer genetischen Veranlagung oder DNA Vererbung zuschreibst. Nun, da habe ich wirklich eine gute Nachricht. Es ist nicht wahr und man kann wirklich etwas dagegen tun. Und zwar schneller als du denkst. Ausführlicher im Kapitel (Hormone und Enzymabhängigkeiten) Kinder sind meistens im ersten Lebensjahr bummelig hübsch. Und so war auch meine Tochter. Doch das blieb so. Irgendwie leicht übergewichtig. Sie ass nicht übermässig, aber die Pfunde waren da. Aus Liebe zum eigenen Kind, versucht man natürlich dem abzuhelfen und fängt an die Nahrung kontrolliert zu gestalten. Man verbietet Süssigkeiten und andere für das Kind selbst als genussvolle empfundene Nahrung zu streichen. Man setzt das Kind auf Diät mit dem Gewissen, dass man zum Wohle des Kindes das richtige tut. Und wie kann es anders sein, das Kind wehrt sich und wird auf seine Art unglücklich, weil ihm Nahrung verboten wird. Es wird gereizt und man schiebt es allem anderem zu als der Tatsache, dass es in Wirklichkeit unterernährt ist. Nur noch „gesunde“ Kost. Wenig Fett, dafür mehr Früchte und Gemüse das es nicht will. Es weigert sich zu essen und wird deshalb beschimpft.



27



Bei Gelegenheit isst es heimlich „verbotene“ Lebensmittel und hat ein schlechtes Gewissen und hofft dabei nicht erwischt zu werden. Es wird gezwungen zu lügen, obwohl es eigentlich gar nicht will. Dadurch kann es unerträglich werden, weil es etwas zu verheimlichen versucht um nicht erwischt zu werden. Denn es weiss gleich zwei „unrechte“ Dinge getan zu haben. „Naschen“ und „Lügen“! Die Jahre vergehen und man findet sich langsam damit ab. Veranlagung, man kann da nichts tun. Es kommt langsam in die Pubertät und „selbstgemachte“ Diäten werden vom „Kind“ selbst umgesetzt. Nichts hilft. Es wird eigentlich nur noch schlimmer. Man geht zum Arzt mit der Hoffnung, dass er helfen kann. Und genau so war es mit meiner Tochter. Einmal besser, einmal schlechter, die Pfunde gehen einfach nicht weg. Eines Abends, meine Tochter war inzwischen zwanzig, lade ich sie zu einem Kaffee ein. Erkläre ihr alles über meine neuen Forschungen und schlage ihr vor, einen neuen Versuch zu starten, dass sich nach dieser neuen Methode richtetet. 2 Wochen später konnte ich es nicht glauben, ich erkannte meine Tochter nicht mehr, hübscher als je zuvor und hatte bereits schon 6 Kilo abgenommen ohne sportliche Aktivität und ohne zu Hungern. Abgesehen davon, dass ich mich für sie aussergewöhnlich freute, hatte ich den definitiven Beweis, dass es nicht nur Theorie sondern Tatsache war, denn ehrlich gesagt hatte ich Zweifel und glaubte nicht dass es solche sofortige Resultate erzielt. Und so hatte ich den schlüssigen Beweis, dass es zur Hauptsache nur eine Hormon und Enzym Angelegenheit ist, die bei allen sofort gelöst werden kann. Mit sofort ist gemeint innerhalb drei Wochen mit einer Gewichtsreduktion von mindestens 5 Kilo.
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Wann funktioniert eine Diät nicht Diät selbst bedeutet streng genommen eine abwechslungsreiche, durch Schonkost gesund geführte Nahrungsaufnahme, welche normalerweise zu einer gesunden Lebensweise führt. Diäten können zur Gewichtserhaltung, Gewichtsreduktion oder Leistung wie im Sport eingesetzt werden. Eine Diät ist also eine Ernährungsphilosophie. Blutgruppen Diät, Veganische oder Vegetarische Diäten sind auch Ernährungsphilosophien. Die mediterrane Diät (italienische Küche) wurde von der UNESCO als gesunde Nahrungsdiät anerkannt. Basiert leider auch auf die veraltete Kalorientheorie. Die meisten Gewichtsreduktionsdiäten funktionieren deshalb nicht, weil diese nicht individuell zugeschnitten sind und über 97% der Nahrungsphilosophien, als Grundlage die Kalorientheorien benutzen. Und das verursacht IMMER einen Jo-Jo Effekt. Später mehr darüber.



Wie funktioniert diese Diät? Teil 1 Dieses Buch war nicht geplant und schon gar nicht die Richtung die ich nach der Coach und Marketing Ausbildung einschlagen wollte. Was aber durch die Recherchen und Forschungen auf diesem Gebiet hochkamen, konnte ich einfach nicht mehr nur für mich behalten. Also habe ich angefangen Freunde und Bekannte beim Abnehmen zu Coachen. Zuerst waren es nur wenige Tips und Rezepte. Dann kamen Fragen auf und ich schrieb eine Seite mit den wichtigsten Eckdaten. Es traten unweigerlich weitere Fragen auf. Ich schrieb eine zweite Seite. Und so setzte sich das fort. Ich fing an, Frage für Frage in schriftlicher Form festzuhalten, weil ich es langsam leid war immer das Gleiche zu wiederholen.
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Während immer mehr Leute zu mir geschickt wurden, tauchten die bekannten: „Ja aber…“ oder „Ich hab gehört…“ oder „Ich dachte immer dass…“ Lauter Fragen und vor allem berechtigte Zweifel, denn einiges war und ist solchermassen dem entgegengesetzt was man hört, liest und lernt, dass ich mich gezwungen sah noch mehr in schriftliche Form aufzuklären. Es kam der Tag wo ich die Beratungen nicht mehr umsonst machen konnte. Der Aufwand war zu gross. Denn du musst verstehen, es gibt keine Rezepte ab der Stange die für alle gleich sind. Jeder Mensch führt mit vorbestimmten Lebensmitteln eine individuelle Diät durch. Es gibt so viele Unterschiede wie es Menschen gibt also muss das genauso individuell gelöst werden. Spinat ist für alle gut. Doch ein 20-jähriges Mädchen reagiert anders darauf wie ein 40-jähriger Mann. Also spielen einmal das Alter, Geschlecht, das gegenwärtige Gewicht, die Kilo die man verlieren will und die Körpergrösse eine wichtige Rolle. In einzelnen Fälle sogar Knie, Oberschenkel, Hüfte und Bauchumfang Masse, welche genau Auskunft geben was gegessen werden sollte. Dies jedoch erst in der zweiten Phase. (Die zweite Phase ist in Bearbeitung und dient der Gewichtserhaltung und Körpermodellierung) Das heisst, man kann genau steuern wo man abnehmen will. Doch dafür musst du noch Geduld haben und vorerst mal abnehmen. Auch kann es von der täglichen Aktivität abhängen. Einige sind auf mehr Energie angewiesen und andere nicht. Einem Tischler die gleiche Diät zu empfehlen wie einer Bürofachfrau wird scheitern. Jemand der 30 Kilo abnehmen will braucht mehr Energie als jemand der „nur“ 10 Kilo verlieren will. Ich weiss, das hört sich ungewohnt an, weil wir gelernt haben, dass Fett der Energiespender ist. Aber niemand ist darauf gekommen, dass 30 Kilo mehr umher zu schleppen mehr Energie benötigen. Auch hier, scheitert eine Diät ab der Stange, weil das Kalorienzählen die nötige Energie nicht liefern kann, wird das Hungergefühl unweigerlich zum Kühlschrank führen. 30



Deshalb besteht diese Diät darin, dass ich MINDESTENS alle zwei Tage informiert werden muss, um für die nächsten vier Tage das Menu zusammenstellen und empfehlen zu können. Dies geht soweit, dass um ein bestimmtes Resultat erzielen zu können, man zum Frühstück, Kakaopulver in reine Butter auflösen muss und als „Sauce“ für die Spaghetti zu verwenden. In einzelnen Fällen, wenn auch selten, muss man einen fetten Erdbeerkuchen mit Schlagrahm zum Frühstück essen. Ja ich weiss, ungewohnt, Spaghetti und Kuchen zum Frühstück und dann noch mit Fett und Kakao??? Das soll helfen und darüber hinaus Schmecken? Das ist einer der Gründe warum meine Diät funktioniert. Man nimmt ab, weil niemand zuvor darauf gekommen ist das gleiche zu Essen was man bis anhin gegessen hat, jedoch anders kombiniert und zu anderen Tageszeiten, ohne sich zu tot zu hungern. Ein Dessert von Schlagrahm mit Erdbeeren als Frühstück klingt ungewöhnlich. Interessant ist jedoch, dass als Frühstück gegessen, man abnimmt und wenn man es nachmittags oder abends isst man zunimmt. Genaueres im Kapitel (Hormone und Enzymabhängigkeiten)



Die festgelegten Regeln haben uns nur Fett gemacht Vergiss nicht, hier geht es um Bio-chemische Reaktionen und nicht um Trends oder festgefahrene Gewohnheiten. Hier geht es darum zu verstehen wie der Körper auf Lebensmittel zu bestimmten Tageszeiten reagiert und zum Teufel mit den willkürlich festgelegten Regeln. Die haben uns nur Fett gemacht. Ein ausgeruhter Körper reagiert anders auf einen Apfel, der zum Frühstück gegessen wird als wenn er zum Abendessen genossen wird. Wird er morgens gegessen nimmt man ab, isst man ihn abends führt er zu Gewichtszunahme. (Ausführlicher im Buch das nächstens Folgen wird: „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Probiere es einfach aus, du wirst staunen. Zum Frühstück Spaghetti mit Butter und Kakao, schmeckt besser als du denkst. Zum Mittag ein Steak nach deiner Wahl und Spinat mit Spargeln als Nachtessen. Jedoch alles ohne
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Salz, dafür in den Mengen die du selbst bestimmen kannst. Dies zwei Tage hintereinander und du wirst rund 1 bis 2 Kilo abgenommen haben. Kein Salz? Was ich dir noch alles über Salz erklären werde, wird dir die Lust vergehen Salz anzuwenden ob du abnehmen willst oder nicht. Zumindest wirst du das Kochsalz sofort wegschmeissen und nur noch reines Meeresoder Himalaya Salz verwenden. Auf jeden Fall erklärt dies unter anderem, warum Diäten nicht immer funktionieren. Dies erklärt auch warum die gleiche Diät die wir vor 5 Jahren uns zu einer Gewichtsreduktion verhalf, heute nicht mehr funktioniert. Einiges mehr darüber im Buch„ Die Kalorientheorie hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Das Alter, die Hormone und Enzymabhängigkeiten spielen hier eine ausschlaggebende Rolle wenn man abnehmen will. Mehr im Kapitel (Hormone und Enzymabhängigkeiten) Die körperlichen Funktionen nehmen mit zunehmendem Alter ab, also MUSS das Alter unbedingt berücksichtigt werden. Und wenn es das einzige ist, wenn nicht sogar das Wichtigste. Der andere wichtige Faktor ist, dass solange jemand gesund ist, es bei dieser Diät beinahe keine Rolle spielt was man isst, denn es sind mehr oder weniger Lebensmittel die man überall täglich kauft und konsumiert, also völlig bedenkenlos. Wenn ein Lebensmittel unverträglich wird, dann sind die Ursachen oft nicht im Lebensmittel selbst zu suchen, sondern in der Verarbeitung, sprich Lebensmittel Produktion. Was wurde hinzugefügt? Ist es Frisch? Ist es verdorben aber durch das Gewürz nicht erkennbar. Asiatische Lebensmittel sind dem besonders ausgesetzt. Insbesondere Fisch, Sushi und Co. Der Geschmack von Gewürze, Salze und Schärfe die verwendet werden, sind dermassen heftig konzentriert, dass man kaum erkennen kann ob ein Lebensmittel verdorben ist. Es kommt nicht von ungefähr, dass besonders in warmen Ländern, Salz und Schärfe als Konservierungsmittel verwendet wurden. Im Zeitalter des Kühlschrankes ist das nicht mehr notwendig.
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Geschmacksverstärker und Additive können also ein unbedenkliches Lebensmittel für bestimmte Organismen Allergien hervorrufen. Hier ein Beispiel für den Zusatzstoff (E 452), wobei „E“ für Europa steht und 452 für Polyphosphate. Kurz, es ist unter anderem ein Festigungsmittel und oder Stabilisator, es konserviert und bindet. Das ist die Erklärung warum unsere Hamburger gegenüber den kommerziell hergestellten nicht fest und kompakt bleiben und in der Pfanne oder auf dem Grill auseinander fallen. Phosphor steht im Verdacht Hyperaktivität, allergische Reaktionen und Osteoporose auszulösen. Daher wurde die erlaubte Tagesdosis auf 70 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht festgelegt. Die Frage hier ist also: „Ist es der Hamburger das allergische Reaktionen hervorruft und krebserregend ist oder sind es die Zusatzstoffe wie (E 452)? Mehr Informationen über die „E“ Zusatzstoffe und wie man Etiketten richtig interpretiert im Buch: „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Anmerkung: Wir können mit dem Finger auf andere zeigen weil sie uns allmählich vergiften, jedoch sind wir selbst, dass nach dem perfekten, appetitlichen und augengerechte Lebensmittel Ausschau halten und kaufen. Somit zwingen und fördern wir selbst in unserer Eitelkeit die Industrie die Lebensmittel nach unserem Geschmack zu produzieren. Ein gegen Pestizide gespritzter Apfel, kombiniert mit den eigenen Apfelsäuren kann auch heftige Reaktionen verursachen. Man diagnostiziert eine Allergie gegen Äpfel. Weit gefehlt, es ist die Kombination von Pestizide und Fruchtsäuren welche eine neue chemische Verbindung der Moleküle verursacht. Jedenfalls behandeln wir hier keine Allergien, das überlasse ich gerne den Fachleuten. Ist hingegen jemand krank und wenn auch die in dieser Diät empfohlenen Lebensmittel die konsumiert werden bedenkenlos sind, dann empfehle ich nicht nur sondern erwarte ich, dass sie/er ihren Hausarzt darüber genauestens informiert wenn sie/er eine Diät macht. Denn ich bin weder ein Arzt noch ein anerkannter Biochemiker sondern ein professioneller Ernährungscoach. Also dachte ich mir, dass wenn ich schon meine Dienste in Rechnung stelle, ich auch eine Anleitung wie diese dazu geben muss 33



welche plausibel macht, warum man sich eisern daran halten muss um langfristig einen Erfolg zu haben, ohne jedoch ärztliche Beratungen und Behandlungen wenn angebracht zu ersetzen. Weder ich noch der Kunde können wissen ob man beispielsweise auf Nickel oder andere Substanzen allergisch sind. Daher ist das sehr, sehr ratsam im Gegensatz zu anderen „selbsternannten Experten“ die nichts anderes wissen als sich über Ärzte zu erheben und dazu noch behaupten sie hätten keine Ahnung sich einem Arzt zu zuwenden. Da ein Arzt eine Autorität ist, wird es oft von Fitnesstrainer und Ernährungsberater als Konkurrenz angeschaut und müssen niedergemacht werden. Bis es ihnen selbst schlecht geht, dann sind sie froh gibt es „ahnungslose Ärzte und Apotheker“ die sie um Hilfe fragen können. Hier geht es nicht um Einzelfälle wo wenige Ärzte etwas verpfuscht haben, diese werden bereits schon von der Fachwelt selbst zur Rechenschaft gezogen. Des Weiteren ist es oft zu Recht nicht die Hauptaufgabe eines Arztes Diäten zu verschreiben und muss oft andere Aufgaben lösen. Also kann es durchaus sein, dass Diäten und Ernährung nicht seine Stärke sind. Jedoch zu behaupten sie hätten keine Ahnung scheint mir nicht angebracht zu sein. Auch sei hier nirgends gesagt, dass ich Medikamente begünstige, doch wenn die Kopfschmerzen nicht mehr auszuhalten sind und man nicht zur Ruhe kommt, dann kann vielleicht nun wirklich nur ein Aspirin helfen. Antibiotika die zum richtigen Zeitpunkt vom Arzt verschrieben wurden, haben auch schon manchen das Leben gerettet. Also Schluss damit andere wichtige Interessen-Gruppen anzugreifen, nur weil man einfach den Hals nicht vollkriegt und jedes Mittel recht ist um ein paar wenige Kröten mehr zu verdienen unter dem Deckmantel der Hilfeleistung. Wenn es jedoch um Psychiatrie und Pharmaindustrie geht, dann bin ich der Erste, der alles unterstützt um dieses Pack aus der Welt zu räumen. Aber das ist ein anderes Thema.
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Bio-Chemie VS. Ernährungsberater Leider reden alle von Kalorien, Fettverbrennen, Stoffwechsel und Grundumsatz und niemand über Bio-Chemischen Reaktionen. (Metabolismus, Stoffwechsel und Grundumsatz sind Eins und das Gleiche, einfach anders benennt) Es ist wie damals, als man glaubte die Erde sei flach. Alles sprach dafür, man hatte kaum eine Möglichkeit das Gegenteil zu beweisen. Und als die ersten offensichtlichen Beweise auftraten, versuchte man diese zu verdrängen, nur weil andere Interessen vertreten werden mussten. Dies hätte gleichzeitig alle angesehenen gut bezahlten Wissenschaftler als Scharlatane entlarvt. Selbst das Christentum sah eine Gefahr dahinter steuerzahlende Anhänger zu verlieren. Und die Kalorientheorie ist mit dem Glauben und verbreiten einer flachen Erde zu vergleichen. Mit dem Unterschied zu damals, dass eigentlich in der Bio-Chemie schon lange diese „These“ der Kalorien über Bord geworfen wurde und es ist mir ein Rätsel warum das nicht bekannt gemacht wird… Ok, so rätselhaft ist das nicht, denn mit diesem Kalorienirrtum werden Milliarden Umsätze generiert. Es ist wie in der Haarkosmetikindustrie. Das Haar selbst ist eine tote Materie wie Fingernägel, darum fühlen wir keine Schmerzen beim Schneiden. Es sind abgestorbene Eiweisszellen die der Körper ausscheiden muss. Also haben wir hier eine bewiesene unumstössliche Wissenschaft dass Friseure und Chemikern beigebracht werden. Bei den Prüfungen würde man durchfallen etwas anderes zu behaupten wie z.B. dass ein Haar aufgebaut werden kann. Derselbe ausgezeichnete Chemiker jedoch forscht und bringt neue Produkte und Sprays hervor, dass TOTE MATERIE wieder beleben und aufbauen soll. Haarsprays und Shampoos werden mit Vitaminen angereichert. Völlig verrückt, denn Vitamine können auf tote Materie nichts ausrichten. Wiederum derselbe Friseur kauft und empfiehlt solche Produkte, wohlwissend dass sie wertlos sind. Die Wahrheit ist, dass so lange es 35



Umsatz generiert, es niemand interessiert. Der Chemiker, die Labore, der Friseur, der Apotheker und die Verteilungshäuser leben davon und scheren sich einen Dreck darum dass es eine Lüge ist. Und genauso verhält es sich mit der Kalorientheorie. Sämtliche Pillen, Shakes, Slim, Lightprodukte und Getränke würden als das erkannt werden was sie sind. Nämlich künstlich hergestellte, verarbeitete und umgewandelte schwer für den Organismus verdaubare Produkte. Welche in Tat und Wahrheit, unter anderem eine Enzymabhängigkeit produzieren und nach kurzer Zeit nicht mehr das Abnehmen unterstützen sondern sogar Fett machen. Du glaubst mir nicht? Esse und trinke ein Monat lang Light Lebensmittel. Die ersten 3 bis 4 Tage wirst du vielleicht 1 Kilo abgenommen haben. Nach zwei weitere Tage wirst du dieses Kilo zurückhaben und nach einem Monat 2 Kilo zugenommen haben und das trotz dem niedrigen „Kaloriengehalt“. Interessiert das jemand? Nein, es bringt Umsatz und das ist alles was zählt. Oder hast du wirklich geglaubt, dass Grosskonzerne und Aktionäre an der Börse sich mit der „Gesundheit“ befassen? Diätologen, Ernährungsberater und Diätärzte verdienen ihr Lebensunterhalt indem sie Leuten erklären, dass sie weniger Kalorien zu sich nehmen müssen als sie verbrauchen. Wie verrückt ist denn das? Die vorberechnete Lebensmittel wurden im Computer gespeichert und werden durch einen Klick ausgedruckt. Eine Kalorientabelle nach Lebensmittel haben sie auch vorbereitet und das ist alles. Je nach dem liegen die Kosten bis zu 2‘000.- Euro für eine Beratung ab der Stange. Glaubst du, dass ein solcher Berater sich über die Wahrheit der Kalorientheorie kümmert? Wenn wir unser Geld der Bank anvertrauen, interessiert uns auch in erster Linie der Zins und nicht wie dieser Erschaffen wird. Wir Menschen sind nun mal so. Einerseits Moralapostel wenn es um andere geht und gelegentlich gleichgültig wenn es um unser eigenes Portemonnaie geht. Ich möchte dieses Kapitel damit abschliessen, dass ich dir beichten will, dass ich das Rad nicht neu erfunden habe und mich nicht zum Entdecker der Biochemie emporheben will. Ich hab’s auch nur zweiter Hand. Weil ich mich dennoch damit befasst habe, so kann ich mich gegenüber den 36



Kalorientheoretiker die sich als Experten ausgeben nur darüber amüsieren. Und ja, auch ich profitiere von dieser Lüge indem ich die Wahrheit darüber erzähle. Ist das nicht „zynisch“?



„Gott verzeih ihnen, denn sie wissen nicht was sie tun“ Abermals gegenseitiges Kopieren und weitergeben ohne eine Ahnung zu haben was sie da verbreiten, haben das ganze Thema übers Abnehmen solch einer grossen Verwirrung ausgesetzt, dass sogar funktionierende und wahren Theorien zum Verschwinden gebracht wurden und nichts Gutes für die Menschheit gemacht haben. Die Absicht dahinter mag gut sein. Niemand will behaupten, dass es allen nur ums Geld geht. Jeder hat ein Recht sich sein Lebensunterhalt zu verdienen. Einige meinen es wirklich ernst, doch leider haben sie einfach die falschen Hausaufgaben kopiert und eingereicht. Wenn es dir noch nicht aufgefallen ist, dann schau dir die Videos Erklärungen im Netz an und bis auf wenige Unterschiede abwechselnde hübsch geschmückte Erklärungen, erzählen sie alle gleiche. YouTube Stars verdienen sich eine goldige Nase damit, ohne darum zu kümmern ob das was sie lehren wahr ist oder nicht.



und und das sich



Nach der Herausgabe dieses Buches, von den Videos die ich noch posten werde und von einem Buch, dass nächstens erscheinen wird mit dem Titel: „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ welches einiges mehr detailliertes Sachwissen und Quellen enthalten wird, wirst du sehen wie mich einige schlecht kopieren werden. Sie werden ihren eigenen Senf dazu geben müssen. Ich hoffe schwer, dass zu diesem Zeitpunkt du gleichzeitig dieses Original in den Händen hältst, damit man dich nicht wieder in die Irre führt. Von anderen werde ich als verrückt, unwissenschaftlich und ja, sogar als gefährlich eingestuft werden, nur um ihre Einnahmen weiterhin verteidigen zu können. Doch wenn sie das tun werden sie in Wirklichkeit nicht mich, sondern die Biochemischen Wissenschaften als verrückt und gefährlich erklären. 37



Vorhersage Heute ist es der 2. März 2017 wo ich diese Zeilen schreibe. Es ist hier für dich festgehalten. Es ist das Erste Buch in dieser Form damit du nicht Gefahr läufst und jemand daher kommt und eine billige abgeänderte Kopie davon macht und behauptet er/sie sei der Entwickler, nur um dich übers Ohr hauen zu können. Nicht alles in diesem Buch stammt von mir. In Wirklichkeit ist es auch nur eine komprimierte Kopie, welche lediglich ein kleines Zweiggebiet der BioChemie umfasst. Neu ist die Umsetzung und Anwendung dieser Gesetze. Statistisch gesehen wird das Obige unweigerlich seinen Lauf nehmen. Die einen werden den Duft des Geldes riechen und werden anfangen meine Empfehlungen zu kopieren (jedoch ohne Erfolg, wie du später erkennen wirst) und andere werden mich angreifen, weil sie bereits schon zu weit gegangen sind mit ihren Lügen und nur noch Zeiten von Verlust sehen, weil sie schlichtweg nicht mehr glaubwürdig erscheinen. Einige werden sich lächerlich machen, weil sie behaupten werden die Erfinder und Entwickler dieser neuen Nahrungsphilosophie zu sein ohne die korrekten Quellen zu haben. Nach dem Marketinggesetz, werden sich einige dadurch zu unterscheiden versuchen indem sie eine neue Menge Dummheiten hinzufügen, entfernen oder abändern. Eine neue Welle Biochemischer Diäten mit unterschiedlichen hinzugefügten Namen wird im Netz zu sehen sein. Das wird jedoch nicht funktionieren, denn die Biochemischen Gesetze sind vorgegeben. Es ist als ob man zum Drehen der Erde um die eigene Achse etwas hinzufügen, abändern oder entfernen möchte. Sie alle werden versagen, wenn sie sich nicht in der Bio-Chemie schlau machen. Das Kopieren wird wieder angesagt sein, alles was irgendwie gut klingt und logisch erscheint wird irgendwie in ihren Erklärungen logisch eingepackt werden. Nun wirst du denken, dass ich von mir überzeugt bin und den Mund ein wenig zu voll nehme. Das habe ich bereits am Anfang erwähnt, dass ich dir gelegentlich arrogant vorkommen kann. Doch nochmals, es sind nur
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Wahrheiten die von der Wissenschaft auf diesem Gebiet entdeckt wurden. Ich gebe sie nur weiter. Anderseits wirst du nicht aus dem Staunen kommen wie einfach abnehmen ist, wenn man diese Regeln befolgt. Das Gute daran ist, dass man allmählich niemand mehr über Kalorien sprechen wird und dass eine Ernährungsrevolution stattfinden wird. Du glaubst mir nicht? Abwarten, denn dort wo man sieht, dass man etwas Monetisieren kann, werden die Aasgeier kommen.



Anmerkung: „An dieser Stelle möchte ich nochmals erwähnen, dass dieses Wissen, ausschliesslich aus den BioChemischen Wissenschaften stammt. Nichts ist erfunden noch von mir entdeckt worden. Ich hab also kein Monopol darauf. Die Ehre gebührt den Frauen und Männer welche diese Forschungen für uns alle seit langem zur Verfügung gestellt haben. Leider wird dieses Wissen von einigen, aus Geldgier nicht zum Wohle der Menschheit weiter gegeben. Aber es ist bereits schon alles da. Jeder Arzt, Professor oder Biologe auf diesem Gebiet, wird bestätigen können, dass es nicht Neues ist. Im Gegenteil diese werden sogar einige Fehlinformationen finden und zu recht ergänzen und wir alle dürfen diesen dankbar sein. Jedoch irrelevant für uns. Denn hier geht es um einen einzigen Bereich des Ganzen, nämlich nur ums Abnehmen und zwar für immer. Die Resultate sind hier und bestätigt. Man kann dauerhaft abnehmen und viel mehr. Man kann da weder etwas hinzufügen noch entfernen, dass die Resultate beeinflussen würden. 7-10 Kilo in einem Monat, bei eiserner Disziplin ist Standard. Viel, abwechslungsreich und in jeder Menge Essen. Es sind gegen die 300 verschieden Lebensmittel die eingesetzt werden können, nicht nur Salate, Früchte, ein wenig Obst, Karotten, Tomaten und die obligate 100 gr. Putenbrust. (wir zählen keine Kalorien also spielen weder Gramme noch Kalorien eine Rolle) und alles ohne Sport. Kein bisschen Bewegung ist notwendig, denn Sport könnte sogar den Abnehmprozess stoppen. Später werde ich dich über die BioChemischen Prozesse aufklären warum Sport keine Hilfe ist wenn man abnehmen will. Ja, ja, ich weiss, ich hab nicht gesagt, dass Sport ungesund ist, nur dass es nicht notwendig ist, wenn es ums Abnehmen geht.



Kalorienformel VS. Bio-Chemische Prozesse Was folgt wird nicht so einfach zu verstehen sein, denn viel zu lange Zeit hast du mit diesen Masseinheiten gedacht und gerechnet. Ich hab bewusst darauf verzichtet ein Kapitel nur den Kalorien zu widmen, weil es einfach zu viel ist um es verdauen zu können.
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Viel zu lange Zeit hast du in Kalorien gerechnet. Die Idee von „Kalorien verbrennen“ ist viel zu fest in unserem Alltag verankert. Also gebe ich dir immer wieder kleine Anreize, welche dich dazu bewegen diese Theorie eigenständig in Frage zu stellen. Kalorie aus dem lateinischen (calor) steht für WÄRME. Wenn man von „Brennwert“ spricht so bezieht sich das darauf wieviel Wärme ein verbranntes Objekt freisetzen und zur Energiegewinnung eingesetzt werden kann. Es erübrigt sich, dass diese Wärme mit einem Thermometer gemessen wird. Vom ausgetrocknetem Gras, über Holz, Plastik bis hin zu Lebensmittel oder ein Kadaver, alles kann verbrannt werden. Und alles lässt Wärme entstehen. Diese bereits entstandene Wärme (Kalorien oder Joule genannt) kann nicht noch mal verbrannt werden. Daher ist der Ausdruck: „Kalorien“ sprich Wärme verbrennen dämlich falsch! So gesehen enthält ein Stück Holz oder Lebensmittel keine Wärme. Im nicht verbrannten Zustand ist es kalt oder hat einfach die gegenwärtige Raumtemperatur. Zu behaupten oder sagen, dass ein Apfel so und so viele Wärme (also Kalorien hat) ist nicht nur irreführend sondern als liebe zur Physik falsch. Richtig hingegen ist zu sagen, dass wenn man einen Apfel oder Stück Holz in einem Ofen schmeisst es einen Brennwert bekommt. Wieviel Brennwert? Soviel wie man mit einem Thermometer messen kann. Für einen Ofen „Brennwert“ für einen Organismus „Verdauungswert“. Man hat also auf diese Weise versucht, Lebensmitteln einen Energie- oder Brennwert für den Körper zu geben. Dieser Brennwert wäre nur dann ein Wert für den Körper wenn der Körper oder Magen tatsächlich ein Apfel mit Feuer verbrennen würde und diese entstandene Wärme in Energie umwandeln würde. In anderen Worten. Ab ca. 600°C reagieren die brennbaren Gase von einem Holzstück mit zugeführtem Sauerstoff.
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Was denkst du wie hoch sollte die Temperatur im Magen sein um einen Apfel, der hauptsächlich aus Wasser besteht, zu Erhitzen bis er verbrannt werden kann? Diese Theorie ist so primitiv und steinzeitlich, dass es damit zu vergleichen wäre, wie wenn jemand immer noch behaupten würde, dass die Sonne die Erde umkreist. Das Maximum was ein Körper erreichen kann, wie wir vom Fieber kennen, bevor es stirbt liegt nicht weit über die 40 Grad, geschweige dann 600°C. Wie zum Teufel kann man überhaupt einem Apfel, einen Brennwert in Form von Kalorien (sprich Wärme) zuweisen? Nach dieser Theorie müsste man einem Apfel einiges mehr an Kalorien zuweisen als einem Kilogramm Fleisch oder Fett. Denn Fleisch und Fett ist bei einer niedrigeren Temperatur erhitzbar, vor allem Fett, hingegen ein Apfel, der hauptsächlich aus Wasser besteht bräuchte einiges mehr um es abzudampfen und entzünden zu können. Also sollte nach dieser dämlichen Theorie ein Apfel gegen die 1000 Kalorien haben. Man könnte hier dieses Kapitel über Kalorien abschliessen aber ich stelle mir vor, wie ein Ernährungsberater oder Spezialist diese Zeilen liest und sich schämen muss und erkennen muss was für ein Amateur er in Wirklichkeit ist. Darum werde ich ihn hier aufklären wie der Kaloriengehalt eines Apfels bestimmt wird. Die komplizierte Formel werde ich ihm später erklären und vorläufig nur auf das wesentliche konzentrieren. Nun gut, diesen „Schlauköpfen“ war klar dass sie also Wasser nicht „verbrennen können“. So dumm waren sie also doch nicht. Trotzdem musste man diesem Apfel unbedingt einen Energiewert in Form von Kalorien oder Joule zuweisen. Dieses Problem musste gelöst werden. Also hat man diesen Apfel einfach im ausgetrockneten Zustand verbrannt. Wow! Was für ein Geniestreich! Die entstandene Wärme war dann der Energiewert. Folglich sehr nieder, weil die Reste eines ausgedörrten Apfel gering sind. Voilà‼! Zaubertrick gelungen, ich hör sie Jubeln, Nobelpreisverdächtig! Die Lösung war gefunden unabhängig davon den Wert des Zuckergehalts in Erwägung zu ziehen. Nur die Wärme zählt sprich „Kalorien“. 41



Eine Frage an die „Experten“ hab ich noch? Was verbrennt jetzt der Körper, einen „ausgedörrten Apfel“ bei ca. 45°C (Kalorien genannt) oder einen „wasserhaltigen Apfel bei ca. 1000°C“?



Physik als Wissenschaft für Ernährung ist falsch Herzfunktionen, Kreislauf und andere mechanischen Körperfunktionen finden in der Physik ihre Erklärung. Geht es jedoch um Nahrungsbearbeitung, Verteilung und Verdauung, so gelten biochemische Gesetze. Jeder Körper verarbeitet Nahrung nach biochemischen Prozessen. Beispiel: Wie viel Blut und mit welcher Geschwindigkeit es fliesst, ist Physik. Aus was Blut besteht und wie es mit Wasser und Sauerstoff angereichert wird ist Chemie. Der Körper wird irrtümlich mit einem Verbrennungsmotor gleichgestellt, welcher nach diesen Prinzipien die Nahrung verarbeiten und „verbrennen“ sollte. Fettleibigkeit und andere Anomalien sind das Resultat dieser Theorie. Später noch mehr wie dieser Irrtum tatsächlich für Fettleibigkeit und den Jo-Jo Effekt verantwortlich ist. Dieser Irrtum schliesst und verringert also bestimmte wichtige Nahrungsmittel aus, die für jeden Organismus gesund und notwendig sind, nur deshalb, weil die Kalorien gezählt werden. Wie zum Beispiel Fett. Fett ist eines der wenigen Lebensmittel, welches das Hormon GLUKAGON fördern. Und GLUKAGON ist für die Fettspaltung zuständig. Findet keine Fettspaltung statt (und nicht Verbrennung) bleibt man fettleibig und sammelt nur noch mehr Körperfett an. Dieser „Kalorienirrtum“ führt daher „kalorienarme“ Nahrung ein, welche jedoch ihrerseits einen zu hohen Zuckeranteil haben, das wiederum das Hormon INSULIN fordert, was für den Aufbau von Fett zuständig ist. Als ich das, einer Kundin zu erklären versuchte, behauptete sie, dass dies nicht wahr sei. Sie meide jede Art von Fett weil es ungesund ist und fett
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macht. Und ich fragte: „Wenn du ja weisst was Fett macht und was nicht und du kein Fett isst, kannst du mir erklären wie du zu 22 Kilo Übergewicht gekommen bist?“ Sie ist mir beschimpfend davon gelaufen. Die Strafe für solche Leute ist, dass sie bis am Ende ihres Lebens fett bleiben werden. Ein anderer übergewichtige Fall sagte: „Mach es kurz, sag mir einfach was ich essen soll, ich kenne mich in Sachen Ernährung aus und werde schon wissen wie man die Menus zusammenstellt!“ Auf die Frage was eine Kalorie ist, konnte sie mir keine Antwort geben und schon gar nicht warum sie zu mir gekommen ist wenn sie ja schon alles darüber wisse. Ich hab mich dann geweigert ihr die Diät zu geben denn wenn man etwas daran ändert funktioniert sie nicht. Ein halbes Jahr später hat sie mich angerufen und sich entschuldigt. Sie hätte sich in der Zwischenzeit schlau gemacht und ihre Forschungen hätten ergeben, dass mit diesen Kalorien tatsächlich etwas faul sei und musste zugeben, dass was sie bis heute gewusst hat, nochmals überdenken musste, denn trotz allem könne sie immer noch nicht abnehmen.



Die Rolle der Bauchspeicheldrüse Die Bauchspeicheldrüse, unabhängig anderer Funktionen, ist für die Bildung dieser zwei Hormone zuständig. Es finden Bio-Chemischen Reaktionen statt und keine Physischen, wie etwa „Fettverbrennung“ oder „Fett schmelzen lassen wie Butter an der Sonne“ Da braucht man kein Genie zu sein. Wer nur halbwegs in der Schule in der Biologie Stunde aufgepasst hat, kennt den Unterschied zwischen „BIO“ was Leben bedeutet also organisch und Physik. Physik befasst sich mit Materie, Energie und deren Wechselwirkungen in Verbindung mit Raum und Zeit. In anderen Worten, Google wie ein Verdauungsprozess funktioniert. Du wirst nirgends ein Flämmchen finden, welches Nahrung verbrennt, noch ein Dampfofen der Fett wie Butter schmelzen lässt. Es ist immer nur die Rede von Enzyme und Säfte welche die Nahrung aufspalten. Jede angepriesene Diät welche von „Fettverbrennung“ oder Fett schmelzen spricht, sowie vom Stoffwechsel, ist im vornherein zum Scheitern verurteilt. Reine Marketing 43



Ausdrücke die auf keine Wissenschaft beruhen und von einer völlig falschen Grundlage aus Diäten verkaufen.



Geheimnis enthüllt: kcal Formeln und wie diese berechnet werden Die Formel besagt, dass wenn der Tagesbedarf z.B. 2‘000 kcal ist, man lediglich nur 1‘500 kcal zu sich nehmen darf um abzunehmen. Das klingt so verdammt logisch und ist so selbsterklärend, dass man das einfach glauben muss. Das ist so fest in unseren Köpfen verankert, dass wir es beinahe nicht loslassen können. Ich hab einige Zeit gebraucht um mich endlich dieser Lüge zu entledigen. Das ist eine einfache mathematische Formel die nicht auf einen Organismus angewendet werden kann. Und um das was folgt zu verstehen, braucht man keinen Hochschulprofessor zu sein. Das was mir passiert ist, hast du selbst beobachtet und am eigenen Leib erlebt. Beispiele 1‘000 Kalorien Fleisch, egal welches, regen das Hormon Glukagon an. Was zu Gewichtserhaltung oder sogar zu Gewichtsreduktion führt. 1‘000 Kalorien Schokolade, oder Kohlenhydrate regen das Hormon Insulin an. Fett wird aufgebaut und führt unweigerlich zu einer Gewichtszunahme. Und da kommt bereits das Erste Mal die Kalorientheorie zum wanken. Hier folgt ein krasseres Beispiel: 2‘000 Kalorien in Form von Eiweiss gegen 500 Kalorien Zucker. 2‘000 Kalorien eiweisshaltige Nahrung regen das Hormon Glukagon an. Was zu Gewichtserhaltung oder sogar zu Gewichtsreduktion führt. 500 Kalorien zuckerhaltige Nahrung regen das Hormon Insulin an. Fett wird aufgebaut und führt unweigerlich zu einer Gewichtszuname obschon dieser Wert weit unterhalb der 2‘000 Kalorien Grenze liegt.
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Also ist hier ersichtlich, dass die Nahrung selbst, unabhängig von den Kalorien, Reaktionen hervorruft. Hier noch ein Beispiel: 1‘000 Kalorien in Form von Früchten (Fruchtsalat) produzieren mehr oder weniger gleichviel Insulin wie 1‘000 Kalorien Zucker. 1‘000 Kalorien Äpfel als Äpfel gegessen produzieren weniger Insulin als 1‘000 Kalorien Äpfel in gepresster Saftform. Warum? Weil der Saft schneller im Kreislauf gelangt als ein gekauter Äpfel. Nichtsdestotrotz, beide Formen produzieren Insulin. An dieser Stelle sollte klar sein, dass wenn man sich nach den Kalorien richtet, man sich eher einen Schaden zufügen kann als wenn man diese ausser Acht lässt und dafür sich auf den Zuckergehalt konzentriert. Daher das Zitat, dass diese Kalorienformel weltweit mehr Schaden verursacht hat als die Atombombe.



Wer hat die Kalorientheorie Erfunden Die Kalorientheorie stammt aus der Thermodynamik um die Erhaltung und Steuerung von Wärme und Energie zu steuern. Auch Wärmelehre genannt. Sie hat ihren Ursprung im Studium der Dampfmaschinen und ging der Frage nach, wie man Wärme in mechanische Arbeit umwandeln kann. Wie diese Thermodynamiktheorie, schwachsinniger Weise auf einen Organismus, insbesondere menschlichen Körper übertragen werden konnte, wissen nur die Götter. Im Jahre 1850 hat James Prescott Joule (darum siehst du „J“ oder Joule auf den Lebensmittel-Packungen) das Konzept der Kilo Kalorien auch Gran Cal genannt im Bereich der Physik die Grundlagen der Thermodynamik festgelegt. Um 1890 übernahm der amerikanische Chemiker Wilbur Olin Altwater diese Theorie. Die Idee war simple und zugleich dumm. Er fing einfach an, Lebensmittel zu verbrennen und wies so jedem Lebensmittel willkürlich einen Energiewert zu. Seitdem spricht man von „Verbrennen, Fett 45



verbrennen, Kalorien verbrennen“ und alle anderen bereits schon erwähnten unberechtigt erfundenen Ausdrücke. Es ist unerklärlich und unverständlich wie ein Chemiker es geschafft hat, den Körper mit einer Verbrennungsmaschine gleich zu setzen und zum Teil angesehene Ärzte wie Dr. Dukan die sich in der Bio-Chemie auskennen, dieser Theorie Gewicht und Wichtigkeit geben konnten. Physik und Chemie sind zwei völlig unterschiedliche Wissenschaften. Es ist als ob man Öl mit Wasser mischen möchte, das geht einfach nicht. Kannst du diesen Schwachsinn darin erkennen? Und wird dir klar warum auf dieser Grundlage kein nachhaltiges Resultat erzielt werden können? Und hier die Formel die Wilbur Olin Altwater festlegte und niemand in Frage stellte. 9.47 kcal für 1gr. Lipide (Fett) 3,75 kcal für 1gr. Glukose (Zucker) 4,05 kcal für 1gr. Proteine (Eiweiss) Also, nimmt man ein Stück Kuchen im Endzustand und stellt es auf einer Wage. Gewicht 150gr. 50gr. Fett



x9.47 kcal=



473.50 kcal



30gr. Zucker



x3.75 kcal =



112.50 kcal



70gr. Proteine



x4,05 kcal=



283.50kcal



TOTAL



869.50 kcal



Würde man jedoch das Gewicht von den Flüssigkeiten wie Milch, Rahm, Wasser und Fett extrahieren, so würde dieses Stück Kuchen womöglich im total ausgetrockneten Zustand vielleicht nur noch knappe 50gr. wiegen. Die Kalorienbombe wäre nur noch ein „Bömbchen“. Siehst du? Wie oft hast du auf einen feinen Kuchen oder auf Butter nur deshalb verzichtet, weil die Kalorien hoch waren, geschweige dann von einem saftigen Steak wo du das Fett geschnitten und zum Tellerrand hinbewegt hast? 46



Was macht denn also dick? Wie schon erwähnt das Insulin ist der Übeltäter. Keine Sorge, hier wirst du über alles aufgeklärt, lies einfach weiter. Jetzt werden wir einmal Salz unter die Lupe nehmen.



Die Wahrheit über Salz Jedes Nahrungsmittel enthält von Natur aus sowohl Zucker wie auch Salz. Wenn man die richtigen Nahrungsmittel isst, braucht man weder Zucker noch Salz als Zusatznahrung. Das Hauptproblem von Salz ist, dass es als Booster, als X-facher Beschleuniger von Zucker dient. Fürs Abnehmen muss man Lebensmittel essen, welche die Geschwindigkeit von Zuckeraufnahme verringern. Oder in einer solchen Kombination wo die Zuckeraufnahme langsam stattfindet. Das musst du dir merken‼! Darin liegt der Schlüssel und ich werde es dir beibringen. Wie bereits erwähnt, jedes Nahrungsmittel enthält von Natur aus Zucker. Um eine schnelle Gewichtsreduktion zu erreichen, streichen wir diesen Salz-Booster um auf alle nur möglichen Arten den Insulinspiegel so tief wie möglich zu halten. Fritierte Pommes werden nicht zu einer Kalorienbombe wegen dem Fett, sondern wegen des zu hohen Zuckergehalts von der Kartoffel selbst. Das hinzugefügte Salz bringt diesen Zucker mit Lichtgeschwindigkeit im Umkreis was wiederum mit Insulin bekämpft werden muss. Ein zu hoher Pegel an Insulin produziert Fett und nicht das Fett selbst. Fett spaltet und löst Fett auf. Und hier noch eine Schock-Wahrheit. 100gr. im Ofen gebackene Kartoffel oder Pommes ohne Fett, jedoch mit Salz, produzieren die dreifache Menge an Insulin wie fritierte Pommes im Öl ohne Salz. Denn genau Fett dient als Zuckeraufnahmebremse. Zucker ist schwer fettlöslich, haftet sich deshalb an die Roten Blutkörper. Fett ist der Retter, denn es verhindert und vermindert die Zuckeraufnahme und erschwert es in den Kreislauf zu kommen.



47



Was uns vom Salz verschwiegen wird Der empfohlene Salz-Grenzwert von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) und der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) liegt bei sechs Gramm pro Tag. Verschwiegen wird, dass es sich jedoch um Salz handelt, welches raffiniert und künstlichen Jod hinzugefügt wurde. Das am häufigsten verwendete Salz in der Küche und Lebensmittelindustrie, ist dasjenige Salz, welches in allen Supermärkten zu finden ist, raffiniertes Kochsalz. Dieses wird allerdings einem Veredelungsverfahren unterzogen, wo bis zu 70 nützliche Mineralien wie Kalzium, Magnesium, Potassium, Eisen, Spurenelemente wie Jod, Fluor, Silber nur um einige zu nennen, entzogen werden. Statt dessen werden chemische Sikkative Substanzen (also trocknungsfähige Additive) wie Carbonate, Silikate, Eisen und Kaliumcyanid und chemiereichen Jod zugesetzt um es zu bleichen. Das Chlor und Jod erreichen nun einen Wert von 99%. Also alles andere als Salz. Das künstlich neu hinzugefügte Jod wurde aus Recyclingfähigen Sondermüll, wie beispielsweise Druckfarben, Kontrastmittel für Röntgenstrahlen und andere Stoffe gewonnen. Wenn man von Chemie spricht, dann ist das Oben erwähnte gemeint. Der empfohlene Salz-Grenzwert von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) und der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) bezieht sich also auf das oben beschriebene Salz. Und dieser Grenzwert von 6 Gramm sollte aus 95% des Oben ernannten Salzes bestehen. Die meisten Europäischen Länder wie Schweiz und Österreich haben diese 95% erreicht. Das Sorgenkind ist Italien wo 2013 bei 54% stehen geblieben ist. Um dem entgegen zu wirken will man ein Gesetz verabschieden, welches bald in Kraft treten wird, wo Supermärkten auferlegt wird, dieses Produkt im Sortiment zu haben. Was jedoch bedenklich ist, ist dass die Lebensmittelindustrie nur noch diese Art von Salz verwenden darf. Gastronomie und andere Küchen, wie Kantinen und Verpflegungsstätten sind auch diesem Gesetz unterstellt.
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Italienischen Supermärkten werden unter anderem auch durch Transparente dazu gezwungen, für die Wichtigkeit von Jodsalz zu werben und müssen mit Sanktionen von bis zu 6‘000.- Euro rechnen wenn diese Auflage nicht erfüllt wird. Grundsätzlich ja zum Jod, jedoch nicht zum Künstlichen. Wie wir inzwischen herausgefunden haben, brauchen wir kein zusätzliches Salz, denn diese 6 Gramm Salz sind längst in den Lebensmitteln von Natur aus schon enthalten. Und wenn es unbedingt sein muss, dann lieber reines Meeres oder Himalaya Salz.



ZUCKER Wie schneller die Nahrung in Zucker umgewandelt wird, wie mehr Insulin muss die Bauchspeicheldrüse produzieren um den Zuckerspiegel zu senken. Auch nicht neues. Das kann jeder Arzt oder Apotheker bestätigen. Wie länger es braucht bis Nahrung in Zucker umgewandelt wird, desto weniger Insulin muss die Bauchspeicheldrüse produzieren. Das heisst, ein tieferer Wert an Insulin, produziert weniger Fett als ein hoher Wert. Da die Bauchspeicheldrüse keine denkende Einheit ist, macht sie keinen Unterschied zwischen Fruchtzucker, Rohrzucker oder andere Arten von Zucker. Zucker ist gleich Zucker in welcher gearteten Form auch immer und es wird immer mit Insulin bekämpft. Ja sogar Salate haben einen extrem hohen Zuckerwert. Achtung hier geht es nicht darum die positiven Eigenschaften eines Salates oder Apfels, Birne und Banane zu schmälern. Hier geht es darum, dass wie gesund auch immer Früchte und Salate sein können, diesen Zuckergehalt leider nur mit Insulin bekämpft werden kann. Wenn man abnehmen will, sollte man Obst, Früchte Salate, Tomaten und Karotten meiden. Und wenn, dann nur bestimmte Früchte und nur zu bestimmten Tageszeiten. Mehr darüber im Buch Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe. Iss eine einzige Traube und lass dir dein Zuckerspiegel und das produzierte Insulin messen und du wirst verstehen. Warum solche Messungen nicht wahrgenommen werden, ist ein Rätsel. 49



Einige schlaue Köpfe sagen: „Das ist doch normal, das bedeutet aber nicht dass es schädlich ist!“ „Dummheit hat keine Grenzen“ Dieser Ausdruck kommt nicht von ungefähr. Natürlich ist es normal, natürlich muss die Bauchspeicheldrüse Insulin produzieren und die nächste natürliche Aufgabe ist es die Ergebnisse davon in Fett umzuwandeln. Dafür ist dieses Hormon da. Hier geht es lediglich darum, Mittel und Wege zu finden um das Insulin tief zu halten und es nicht unnötigerweise in die Höhe zu treiben. Fett hilft dir abnehmen. Wie bereits erwähnt, Fett regt nicht nur das Hormon GLUKAGON an das für die Fettspaltung zuständig ist, zusätzlich verhindert es auch die Zuckeraufnahme. Wiederum ist es nicht das gegessene Fett, dass den Cholesterinspiegel erhöhen lässt, sondern wiederum das Insulin. Wie weniger Fett in der Nahrung, wie weniger Fettspaltung, und umso mehr Cholesterin und Zucker kann gemessen werden. Wie weniger Fett in der Nahrung, wie weniger Schutz für die Zuckeraufnahme. Ein Teufelskreis. Durch falsche Informationen haben wir versucht uns „gesund“ zu ernähren. Die Werte verschlechtern sich und um dies entgegen zu wirken, fahren wir fort, dieses Mal verstärkt uns „gesund zu ernähren“ indem wir Fette und feine Butter meiden. Fettleibigkeit und Krankheiten vermehren sich und die Pharmaindustrie boomt. Es scheint so zu sein, dass bestimmte Interessegruppen uns lieber Krank haben als gesund. Und übrigens, auch nichts neues aber nur zu Erinnerung. Vitaminen A, D, E und K sind fettlösliche Vitaminen und ohne Fettzunahme wirst du diese Vitamine nicht aufnehmen können. Daher kann ich Ernährungsberater, insbesondere im Sport nicht nachvollziehen wenn sie das Fett verbieten. Veganer und Vegetarier ohne Fleisch oder Fisch zu essen, sind deshalb erheblichen Risiken ausgestellt.
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Egal wieviel Vitaminen sie zu sich nehmen, ohne Fett geht nichts. Ein Hormonungleichgewicht ist bereits im Gang und es ist nur eine Frage der Zeit bis sich das bemerkbar macht. Nur so neben bei, warum gibt es fettleibige Veganer und Vegetarier, obschon sich diese so gesund ernähren? Antwort: Hormonungleichgewicht, mehr gibt es nicht, jede Wette. Ich hab zwar eine funktionierende Diät für Vegetarier, jedoch nicht für Veganer und Rohkostesser. Die Gründe dafür erkläre ich im Kapitel Hormone und Enzymabhängigkeit. Ich wurde gefragt welches Fett das Beste ist. Meinen Forschungen nach konnte ich keine Fette finden, welche nach Wichtigkeit eingestuft werden konnten. Jedes Fett hat seine eigenen positiven Eigenschaften. Die besten Fette sind Olivenöl, tierische Fette jeglicher Art wie auch Butter, Omega3 und Omega6, sprich Fisch und tierische Fette. Man könnte sagen, jedes Fett ist besser als kein Fett. Gerade jetzt läuft eine Hetzkampagne gegen Palmöl. Es ist ein Pflanzenöl, das aus Fruchtfleisch der Ölpalme gewonnen wird. Das Einsatzgebiet von Palmöl wird weltweit zu etwa 90% für Nahrungsmittel verwendet, die restlichen 10% für Nicht-Nahrungszwecke. Insbesondere eignet sich dieses Öl, aufgrund seines süsslichen Geschmacks für Kekse, Küchen und andere Süss-Fertigprodukte wie Eiscremen, Schokolade, Vanillecremen, Fleisch und Wurstwaren. Sehr beliebt weil es auch als natürliches Dickungsmittel in der Lebensmittel Industrie eingesetzt werden kann. Wie konnte es anders sein, da es sich um Fett handelt, das lebensnotwendig ist, und gerade im Süsssektor die Aufnahme von Zucker verhindern kann, ist es plötzlich schädlich und Krebserregend. Ja, denn es wird in 90% der Lebensmittel verwendet und das darf nicht sein. Geht man der Sache nach, findet man wieder bestimmte Interessengruppen das Palmöl bemängelt. Es ist nur noch eine Frage der Zeit bis auch das Olivenöl als krebserregend eingestuft wird. Nach der (WHO) sind Eier, Milch und Milchprodukte und andere Erzeugnisse davon, wie auch rotes Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte, Wurstwaren, gegrilltes Fleisch, gesättigte 51



Fettsäuren, gehärtete Öle, fritiertes Essen, Speck, Chips und so weiter alle Krebserregend. (Im neunzehnten Jahrhundert wurde in Großbritannien Fett als bester Teil des Essens geschätzt. Mrs. Beeton (Autorin eines Standardkochbuchs) schreibt: "Das beste Rindfleisch ist von tiefroter Farbe; wenn das Tier fast ausgewachsen ist und gut genährt wurde ist das Fleisch schön mit Fett durchzogen so dass es wunderbar meliert aussieht." Fleisch mit geringem Fettgehalt galt als minderwertig) Auffallend dabei ist, dass offenbar sämtliche proteinhaltigen und fettspendenden Nahrungsmittel ungesund und Krebserregend sind. Genaue Beweise gibt es nicht, es gibt nur „Studien“. Daher sagt man „erhöhtes Risiko“. Erhöhtes Risiko im Vergleich zu was? Und in welchem Verhältnis? Um wieviel ist denn dieses Risiko gegenüber WAS erhöht? Und die Widersprüche hören nicht auf. Einerseits sollten wir kein Fleisch Essen weil wir keine Tiere sind. Kuhmilch auch nicht, weil wir keine Kälber sind und anderseits empfehlen sie uns Gras (sprich Salate) zu essen wie eine Kuh und Äpfel wie ein Schwein oder Pferd. Da müssen Zweifel aufkommen. Schweinefleisch unterliegt ebenfalls schon lange einer negativen Propaganda, weil es das Fleisch mit dem grössten Fettanteil ist. Wobei beispielsweise 100 Gramm Schweinefilet gerade nur zwei Gramm Fett liefern, ein Kotelett 5,2 und Kamm 13.8 Gramm. Am liebstem würde man alles was Fett entspricht verschwinden lassen. Schweinefleisch ist der beste Vitaminlieferant von Vitaminen der Gruppe B darunter auch Niacin, und Vitamin K. Gleichfalls sprechen die Statistiken für sich. Seit dieser Trend, dass Fett und Fleisch ungesund sind an Beliebtheit gewinnt, zeigt gleichermassen ein statistisch festgehaltener steigender Trend von Krebserkrankungen. Milch wird auch unnötigerweise dämonisiert. Das einzige Negative das man über Milch sagen kann, ist der zu hohe Zuckeranteil. Und Milch sollte während einer Diät gemieden werden. Danach kein Problem.
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Fleisch, Fett und Milch war die Lösung 1914 brach in Europa der Krieg aus. Von den zum Militärdienst einberufenen jungen Männern wurde allerdings jeder Vierte als untauglich wieder nach Hause geschickt. Im Verlauf des Krieges wurde es zunehmend schwieriger, Männer zu finden, die kampftauglich waren. Als man das erkannte war es für eine Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes der männlichen Bevölkerung für den ersten Weltkrieg bereits zu spät. Die britische Regierung entschied jedoch, dass etwas geschehen müsse, um eine solche Blamage in Zukunft zu verhindern. In den 1920er Jahren verglich Sir John Boyd Orr die Wachstumsraten von Kindern in öffentlichen Schulen und Privatschulen. Es stellte fest, dass Kinder aus wohlhabenderen Familien wesentlich größer waren als die weniger wohlhabenden Gleichaltrigen. Er analysierte dann die Ernährung, veränderte ihre Zusammensetzung und konnte damit den schlüssigen Beweis erbringen, dass die Kinder aus sozial schwachen Familien hauptsächlich kohlenhydratreich mit Brot und Kartoffeln ernährt wurden und von einer zusätzlichen Versorgung mit Vollmilch außerordentlich profitierten. Dieser Erkenntnis wurde von Dr. Robert McCarrison bestätigt, der in Indien als Kolonialbeamter im medizinischen Dienst arbeitete und forschte. Er verglich die kleinwüchsigen, krankheitsanfälligen Süd Inder, die wenig Milchprodukte verzehrten, mit ihren nördlichen Nachbarn, den Sikhs. Die Sikhs verzehrten sehr viel Milch und waren gesund und kräftig. Ähnliche Vergleiche wurden in Afrika durchgeführt. Die großgewachsenen, schlanken, gesunden Massai ernährten sich fast ausschließlich von Blut und Milch, wogegen ihre Nachbarn, die Kikuyu, Vegetarier waren. Sie waren kleinwüchsig, krankheitsanfällig, hatten dicke Bäuche und eine geringe Lebenserwartung. Die Beweislage wurde immer eindeutiger. Boyd Orr kam zu dem Schluss, dass die Nahrung der Hälfte des britischen Volkes viel zu wenig der — wie er das nannte — "schützenden Bestandteile" enthielt, die für gute Gesundheit erforderlich sind. Ende der 1930er Jahre schlug er vor, dass die Briten mehr Milch trinken und mehr Milchprodukte und Fleisch essen sollten. Die damalige britische Regierung empfahl die Verdoppelung des Milchkonsums und führte die kostenlose Schulmilch ein. Der Verband der britischen Ärzte (British Medical Association) gab genaue Zahlen an und empfahl 80% mehr Milch, 55% mehr
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Eier, 40% mehr Butter und 30% mehr Fleisch. Diese Ratschläge aus dem Jahr 1938 bildeten über 50 Jahre lang die Grundlage unserer Ernährung. In der Folge nahm die Kindersterblichkeit bei Diphtherie, Masern, Scharlach und Keuchhusten lange vor Einführung der Antibiotika und allgemeinen Impfungen rapide ab. Rachitis, die wegen ihrer weiten Verbreitung "englisch" genannte Krankheit und andere Mangelkrankheiten verschwanden zusehends. Dabei waren natürlich auch noch anderer Faktoren von Bedeutung, aber am wichtigsten war die gestiegene Widerstandkraft der Kinder aufgrund der besseren Ernährung. Die oben genannten Empfehlungen trugen dazu bei, dass wir eine der höchsten Lebenserwartungen der Welt haben. Die Leser über 50 können sich sicher noch an die Kampagne aus den 60er Jahren erinnern, als uns empfohlen wurde, zum Frühstück ein Ei zu essen? (Go to work on an egg.) Fett spielt also bei der Ernährung der Völker aller bewohnten Kontinente von der Arktis bis zu Äquator eine wesentliche Rolle. 1957 bezeichnete Dr. John Yudkin, damals Professor für Ernährung und Diätetik an der Londoner Universität, im Vorwort zu Dr. Richard Mackarness' Buch "Eat Fat and Grow Slim" Fett als "das wertvollstes Nahrungsmittel, das die Menschheit kennt." Das stimmt nach wie vor. Damals begannen die Herzkrankheiten sich in der industrialisierten Welt auszubreiten und das Wort "Fett" wurde zum Schimpfwort. Abweichende Meinungen, von denen es viele gab, wurden überhört. 1980 wurde die Empfehlung von Boyd Orr radikal revidiert. 1982, 1983 und 1984 veröffentlichten die American Heart Association (AHA) das britische National Advisory Committee on Nutrition Education (NACNE) und der Ausschuss für medizinische Aspekte der Nahrungsmittelpolitik (COMA) erstaunlich gleichlautende Berichte. Die Aussage lautetet, dass die koronare Herzkrankheit, die häufigste Todesursache, durch übermäßigen Fett- und Cholesteringehalt in der Nahrung verursacht werde — obwohl Herzkrankheiten bei Völkern, deren Ernährung sehr viel Cholesterin und Fett enthält auch heute noch unbekannt ist. Zwanzig Jahre ist es nun her seit die Ernährungsempfehlungen von viel tierischem Fett auf die heutige fettarme "gesunde" Ernährungsweise umgestellt wurden. Im Verlauf dieser Zeit entwickelte sich ein neues — unter Marketinggesichtspunkten außerordentlich erfolgreiches — Dogma. Wir sind damit so stark indoktriniert, dass wir es implizit als richtig empfinden: wir 54



essen Magerquark, und dünn mit fettarmem Streichfett bestrichenes Vollkornbrot in der Gewissheit uns so ewige Gesundheit zu „eressen“. Sind wir denn heute nach dieser radikalen Ernährungsumstellung gesünder als 1980? Die Antwort ist einfach. Sie lautet: Nein! Krankheiten, die zuvor selten auftraten — Diabetes, Osteoporose, Multiple Sklerose, Infektionen, Krebs, selbst die Herzkrankheit, die die Umstellung primär verhüten sollte — stiegen zahlenmäßig alle an, seit wir uns "gesund" ernähren. Allein die Zahlen für Großbritannien sind erschütternd: Jeder fünfte Mensch in arbeitsfähigem Alter hat eine Langzeitbehinderung. Fast die Hälfte der Bevölkerung bekommt im Laufe des Lebens irgendwann Krebs — und die Zahlen steigen weiter. 1600 Frauen sterben jedes Jahr an Gebärmutterhalskrebs. Jede zwölfte Frau bekommt Brustkrebs. 1000 Männer bekommen jedes Jahr Hodenkrebs. Bei jedem vierten Mann tritt eine Herzkrankheit noch vor dem 65. Lebensjahr auf. Jede vierzigste Frau stirbt vor dem 65. Lebensjahr an Herzkrankheit. Adipositas hat sich seit 1980 verdreifacht. Es gibt 1,8 Millionen Diabetiker und bis zum Jahre 2010 wird eine Verdoppelung dieser Zahl erwartet. Die konservativsten Wissenschaftler und Ernährungsexperten neigen dazu, sich stark oder sogar ausschließlich auf klinische Studien zur gesundheitlichen Wirkung von Diäten zu verlassen. Dieses Vorgehen ist unglücklich, um nicht zu sagen engstirnig, denn es beschränkt die Studien nicht nur auch unnatürliche und möglicherweise irrelevante Ernährungsaspekte, sondern ignoriert wichtige wissenschaftliche Erkenntnisse aus Evolution und Anthropologie. Ein paar der formellen Ernährungsstudien sind zwar ökologisch (epidemiologisch) und gründen sich auf Zusammenstellungen großer Datenmengen, erfordern jedoch klinische Nachfolgestudien zur Bestätigung der aus den ökologischen Daten hergeleiteten Hypothesen. Damit landen wir wieder bei der klinischen Studie.
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Wir sollten uns einmal ansehen, für welche Art der Nahrung wir genetisch programmiert sind. Schaut man in diese Richtung, so stellt man fest, dass wir den Jägern und Sammlern der Altsteinzeit immer noch sehr ähnlich sind: der menschliche Genpool hat sich wenig verändert seit der anatomisch moderne Mensch, der Homo sapiens sich vor 35‘000 Jahren auszubreiten begann. Vom genetischen Standpunkt her sind wir immer noch paläolithische voragrarische Jäger und Sammler. Die Ernährung der Steinzeit ist wegen unserer genetischen Ähnlichkeit relevant. Deshalb sind auch anthropologische Studien, wie die im Verlauf der letzten beiden Jahrhunderte von Dr. Weston A. Price, Dr. Vilhjalmur Stefansson, Admiral Pear und vielen anderen an echten Völkern im richtigen Leben durchgeführten Studien sehr viel relevanter. Die radikale Umstellung von einer sehr fettbetonte auf eine fettarme Ernährung ist nicht gesund. Wir haben dadurch nicht nur die Vorteile der früher verzehrten Fette verloren, sondern sie auch noch durch andere Dinge ersetzt, die unserer Nahrung fremd sind — mehrfachungesättigte Pflanzenöle, Margarinen und jede Menge stärke- und zuckerhaltige Nahrungsmittel. Die Ernährung, die heute als "gesund" bezeichnet wird, könnte nicht ungesünder sein. Wir sollten also nicht nach Kuren für die modernen Krankheiten suchen, sondern herausfinden, warum diese Krankheiten bei vielen Völkern gar nicht erst auftreten. Damit hätten wir vermutlich bessere Aussichten, Lösungen für den katastrophal schlechten Gesundheitszustand so vieler Menschen zu finden. Quellen -
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Die Erkenntnis von Ernährungswissenschaftler Barry Groves “Low-Carb, High-Fat Diet Guru Barry Groves“ Ernährungswissenschaftler Ph. D. Barry Groves und seine Frau beschlossen 1962 auf eine Low-Carb, fettreiche Diät umzustellen. Alle seine Freunde und Familienangehörigen dachten er sei verrückt. Er verlor an Gewicht und erfreute sich einer beneidenswerten Gesundheit in dem er angeblich verbotene Nahrungsmittel wie Butter, volles Fett Fleisch Käse und Schmalz zu sich nahm, während er auf Blutzucker-Spiking-Zucht-Nahrungsmittel vollumfänglich verzichtete. Er inspirierte sich nach G. W. Harley MD, PhD, Mediziner und Missionar, welcher in den 1920er Jahren die Ganta Mission in Liberia gründete. Er war lange Jahre wissenschaftlicher Mitarbeiter des Peabody Museums, veröffentlichte zahlreiche medizinische und geographische Artikel, schrieb für das Peabody Museum ein Buch über die Kultur der Bevölkerung in Liberia und verfasste das von der Harvard University Press im Jahre 1934 veröffentlichte Buch Native African Medicine. Er schrieb: "Die Nachfrage nach Fleisch ist allgemein groß, interessant ist aber, das folgende Stücke am beliebtesten sind." Dann folgt eine lange Liste der Tiere, die aufgrund ihrer großen Fettmengen bevorzugt werden. Später schreibt er über seine Rückkehr: Die Geschichte von G. W. Harley MD, PhD Mediziner und Missionar "Als ich in die Vereinigten Staaten zurückkehrte kam ich mitten in eine Hitzewelle und verschlang in Washington D.C. hungrig fette Schweins- und Landwürste. War enttäuscht als ich in Boston Würstchen mit Pfannkuchen nicht bekommen konnte weil es "für Würstchen zu heiß war."
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"Männer, die in heißer Umgebung arbeiten (Heizer) lehnen Fleisch und Fett nicht etwa ab, o nein, ganz im Gegenteil." Auch die Erfahrungen von Earl Parker Hanson' sind interessant. Er vergleicht seine vor Ort gemachten Erfahrungen und Erkenntnisse mit dem, was ihm Ernährungsexperten ohne solche Erfahrung erzählt hatten. Der Bericht wurde zwar vor über einem halben Jahrhundert geschrieben, zeigt aber, wie wenig sich geändert hat: Ernährungsexperten scheinen nichts dazulernen zu wollen. Hanson war einer der Tropenberater des Generalquartiermeisters der USArmee und ging später nach Afrika, um im Auftrag der Außenwirtschaftsverwaltung Liberia genauer zu erforschen. Nach vier Jahren im subtropischen Chile ging er im Auftrag der Carnegie-Stiftung zwei Jahre zu Forschungszwecken ins Orinoko- und Amazonasbecken. Zu der Zeit hegte er noch die üblichen nordamerikanischen Ansichten über die Essgewohnheiten der Südamerikaner, die besagten, dass die Einheimischen mit dem was sie aßen ganz falsch lagen, und dass die mit Hilfe des nordamerikanische Ernährungswissen für die feuchte Tropenhitze zusammengestellte Ernährung viel besser geeignet sei, als das was die Einheimischen verzehrten. Nach und nach wurde Hanson allerdings vom Gegenteil überzeugt. Seine Erfahrungen mit den Einheimischen und den Ernährungsexperten zu Hause ist aufschlussreich. Hier seine Worte: "Die krassen Diskrepanzen in der Argumentation der Ernährungsfachleute beschäftigen mich seit langem… Einerseits sagen sie, dass Fett die effizienteste Nahrungsenergiequelle sei, andererseits lamentieren sie des langen und des breiten über die "entkräftende" Wirkung des tropischen Klimas. Warum man in einem Klima, das angeblich energiezehrend ist, keine energiespendenden Nahrungsmittel verzehren sollte habe ich nie verstanden." "Die Pygmäen im tropischen Ituri-Wald laufen meilenweit um sich am Fett eines frisch getöteten Nilpferds gütlich zu tun. Solche Beispiele finden sich in vielen Teilen der Tropen, in Trocken- und Feuchtgebieten in großer Zahl.
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Ich beschränke mich also darauf, meine eigenen Erfahrungen zu schildern und meine eigenen Schlussfolgerungen zu ziehen." "Die erste persönliche Erfahrung mit Fettknappheit machte ich auf der Orinoco-Amazonasexpedition 1931-33, als die indianischen Kanufahrer streikten, weil ich nicht genügend Schmalz oder anderes Fett in den Vorräten hatte. "Ich kaufte genügend Fett um die Indianer zufrieden zu stellen und aß dann während der Reise aus meinem eigenen Topf, da ich "ihr fettes Essen nicht ausstehen konnte". Aber innerhalb von ein paar Wochen stürzte ich mich auf jedes Schildkröten Ei, das ich kriegen konnte — jetzt ist mir klar, dass ich das reichhaltige Öl brauchte — und auf jede Paranuss, Avocado oder anderes Pflanzenfett, wenn Tierfett nicht zu haben war. Damals habe dieses Verlangen nicht mit meinen Essgewohnheiten in Verbindung gebracht, heute weiß ich es besser." "Kürzlich erzählte mir eine Ethnologin, dass ich mit meiner Behauptung, ein Weißer könne mit der Ernährung der Einheimischen oder der primitiven Völker völlig gesund bleiben könne, unrecht habe. Sie behauptete, diese Ernährung in Mexiko einige Wochen ausprobiert zu haben und das habe beinahe mit einer Katastrophe geendet. Als ich sie fragte, ob es ihr nicht schwer gefallen sei, sich an das fettige Essen der Mexikaner zu gewöhnen, sagte sie, dass sie und ihre Begleiter zwar "das gleiche gegessen hätten wie die Mexikaner", aber die Speisen "natürlich" appetitlicher zubereitet und das Fett weggelassen hätten. Sie beschrieb mir die typischen Symptome für Fettmangel. "Mit dieser Überzeugung und mit den Jahren persönlicher Erfahrung in den Tropen begann ich im Sommer 1943 eine Pemmikan-Diät, die ich über 9 Wochen fortführte. (Pemmikan besteht nur als getrocknetem, magerem Fleisch und Fett). Als Büroarbeiter mit sitzender Lebensweise arbeitete ich hauptsächlich in New York und Washington. Dort erlebte ich den heißesten Sommer seit Menschengedenken, mit Temperaturen die manchmal sogar noch das überstiegen, was ich im Amazonasbecken erlebt hatte." Hier ein paar Ergebnisse dieses "Versuchs":
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"Fettgehalt. Die Ernährungsberater warnten mich vor Beginn und sagten, dass ich meine Gesundheit gefährde, da sie aus jahrelangen Forschungen 'wussten', dass ein Fettgehalt von über 35% der Kalorien in der Nahrung gefährlich sei. "Ich hatte drei Sorten Pemmikan: Bei Sorte A stammten 80 Prozent der Kalorien aus Fett und 20 Prozent aus magerem Fleisch, das entspricht einer Gewichtsverteilung von 50:50; Sorte B enthielt 70 Prozent Fett- und 30% Fleischkalorien und Sorte C, 60 Prozent Fettkalorien und 40 Prozent Fleischkalorien." "Am Anfang bevorzugte ich Sorte C, da ich nicht an den Verzehr von Fett gewöhnt war. Es dauerte jedoch nicht lange bis mir klar wurde, dass das nicht ausreichte. Ich probierte die anderen Sorten und stellte fest, dass ¾ Pfund des fetten Pemmikan der Sorte A mich vollständig zufrieden stellte. Von der mageren Sorte C konnte ich leicht mehr als ein Pfund pro Tag verzehren und war nicht nur trotzdem noch hungrig sondern hatte Gelüste auf Fettes. Als ich ein paar Tage lang nichts anderes zur Hand hatte als Sorte C, verzehrte ich zusätzlich Speckfett und aus Roastbeef ausgebratenes Fett und kam damit gut klar. [Im Original hervorgehoben] "Nach sechzehn Tagen kamen ein paar Ernährungsexperten an und zeigten mir Zahlen des National Research Council (Nationaler Wissenschaftsrat) , gemäß derer es unmöglich war, täglich mehr als 35% Fett in der Nahrung zu assimilieren und 'bewiesen' mir damit, dass ich entweder bereits tot war oder mit den letzten Energiereserven dahin kreuchte. Es war ein herrlicher Kampf, besonders weil ich mehr "Munition" für die Auseinandersetzung mit den Ernährungsfachleuten hatte als je zuvor. Mein Gesundheitszustand hätte nicht besser sein können, alle anfänglichen Schwierigkeiten der Anpassung an eine ausschließliche Fleischernährung, die ohnehin hauptsächlich psychologischer Natur gewesen waren, lagen hinter mir. Ich gab die fruchtlose Überzeugungsarbeit schließlich auf, als die Ernährungsfachleute mich verzweifelt fragten, ob ich denn nicht einmal dem National Research Council glaubte!
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Die wichtigste Erkenntnis dieser neun Wochen kontinuierlicher intensiver Hitze war, das mein Appetit und meine ‚Gelüste' ständig nach viel Fett, so ca. 75 bis 80 % der Gesamtkalorien verlangte. Für mich war es das verblüffendste Ergebnis der gesamten Erfahrung. Pemmikan ist stark konzentrierte Nahrung und schwierig zu dosieren, man bekommt sofort Gelüste, wenn Mangel droht. Bei weniger konzentrierter Nahrung scheint es länger zu dauern, bevor solche Warnsignale gesendet werden. Anfänglich trat etwa eine Stunde nach Verzehr des mageren Pemmikans ein Gefühl auf, das mir zeigte, dass ich zu wenig Fett gegessen hatte. Später lernte ich meinem Appetit und meinen Reaktionen zu vertrauen und die Anpassung verlief von selbst." (Diese Geschichte zeigt, wie wenig Ernährungsexperten schon vor 50 Jahren von Fakten hielten — und da hat sich nichts geändert. Es scheint, als ob Ernährungsfachleute einfach nichts Neues lernen wollen!)



Leidest du unter solchen Symptome? Ständiger Hunger, ein vages Gefühl des Unwohlseins, Energiemangel, leichte Schwindelgefühle, Blähbauch usw. Du leidest an Fett und Proteinmangel, das ist alles! Natürliches Rezept aus der hausgemachten Apotheke: Zum Frühstück Erdbeeren mit Schlagsahne (ohne Zucker) Mittag: Saftiges durchzogenes Schweinefleisch vom Hals gebraten in frische Butter. (bitte ohne Salz) Nachtessen: Blauer Fisch, in Oliven Öl braten(ohne Salz) Und das zwei Tage hintereinander und die Symptome werden verschwunden sein. Als Nebeneffekt wirst du mindestens 1 Kg. verloren haben.
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Bitte nach zwei Tagen nicht wiederholen. Das ist nur ein Vorgeschmack wie sich meine Diät zusammenstellt. Übrigens, kein Kalorienzählen noch Gewicht wiegen. Soviel du willst.



Stoffwechsel Lügen und Marketing Ein kleiner Aperitif über Marketing hast du bereits am Anfang gelesen und wie man dich zum Narren hält. Hier noch mehr davon. Bis vor kurzem hatte ich auch ein Misskonzept über den Metabolismus (Stoffwechsel). Nebst den Fehlinformationen wurde dieses Misskonzept von Marketingausdrücken noch unverständlicher und verwirrender gekünstelt. „Stoffwechselkur“ lässt uns glauben, dass wir an einer Stoffwechselkrankheit leiden. „Stoffwechsel ankurbeln“, lässt uns glauben, dass unser Stoffwechsel nicht fliesst und je nach Interpretation sogar still steht. Langsamer, träger und schneller Stoffwechsel gibt uns den Eindruck, dass es unterschiedliche Geschwindigkeiten von Stoffwechsel gibt. Wenn jemand nicht abnimmt sagt man, dass sie/er ein „langsamer oder träger Stoffwechsel“ hat und umgekehrt ein schneller wenn sie/er nicht zunimmt. „Stoffwechseldiät, Stoffwechselstörung, mit Fettkiller den Stoffwechsel anregen, Kohlenhydratstoffwechsel und Proteinstoffwechsel, Stoffwechselwege anregen, mit Hilfe des Stoffwechsel den Fettverbrennungsschalter einschalten usw. nur um einige zu nennen. Erst kürzlich habe ich gelesen: „FETTSTOFFVERBRENNUNG DURCH PHYSIOBIOLOGISCHEM STOFFWECHEL ANREGEN UND ANKURBELN.“ Ausser dass es sich Wissenschaftlich anhört, bedeutet es überhaupt nichts. Ein anderer besagt: „Den Fett-und Kohlehydratstoffwechsel anregen.“ Woher stammen diese falschen Ausdrücke? (Was falsch daran ist werden wir gleich aufklären) Diese stammen einerseits aus der Ignoranz selbsternannter Diätexperten, Zeitschriften und zweitrangige Personal-und
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Fitnesstrainer. Dann kommen diejenigen welche noch weniger eine Ahnung haben kopieren diese Ausdrücke und fügen etwas hinzu. Von diesen Kopien werden wieder Kopien gemacht und wird davon etwas Der andere Punkt liegt in der Marketingwelt. Wenn du dich in NLP auskennst (Neurolinguistische Programmierung) so besagt das Milton Modell, (so heisst der Mann welcher das „herausgefunden“ hat, Milton) dass man in der Werbung allgemeine Fachausdrücke gebrauchen sollte ohne eine Spezifikation zu geben. Hier ein Beispiel: „Zahlreiche Studien haben bewiesen dass…“ Was hier nun in unseren Köpfen geschieht ist, dass wir, ohne zu wissen WIEVIEL von ZAHLREICHE gemeint ist, wir einfach davon ausgehen, dass es Hunderte von Studien sind. Das Wort STUDIEN selbst besagt auch nicht um was für Studien es sich handelt noch unter welchen Bedingungen diese durchgeführt wurden. Ob diese Studien bei Menschen oder Tieren durchgeführt wurden. Auch ist nicht bekannt (die Quelle fehlt immer) wer diese Studien durchgeführt hat und unter welcher Aufsicht. Das heisst wer hat diese Studie als „wahr“ und „Wissenschaftlich bestätigt“ und so weiter. In der Marketingwelt ist demzufolge bekannt, dass nach solchen allgemeinen Ausdrücke, der Hörer oder Leser sich selbst eine Meinung bildet. Er wird unbewusst dazu gezwungen diese fehlenden Informationen selbst zu interpretieren. Schlussendlich gibt es nichts Richtigeres und wahrer als das was man sich selbst ausgedacht hat. Unsere Meinung wurde, gelinde gesagt manipuliert und zum Kauf animiert. Es ist wie ein Zaubertrick, die Person wird die Zahl nennen die vorbestimmt war. Im obigen Beispiel ist es das Ziel, durch wissenschaftliche Ausdrücke eine Überzeugung zu erschaffen, dass man durch den Stoffwechsel das Fett loswerden kann.
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Wie funktioniert der Stoffwechsel wirklich Ohne Kompliziertheit hinzuzufügen wie Enzyme, Drüsen usw. ist das Erste was wir wissen müssen, dass der Stoffwechsel immer nur dann stattfindet wenn etwas gegessen wird und dieser Stoffwechsel ist keiner Geschwindigkeit unterstellt. Bläst der Wind so bewegt sich die Fahne, bläst kein Wind so steht die Fahne still. Ausser dass der Stoffwechsel in Kombination von Sauerstoffzufuhr geschieht, braucht man nicht mehr zu wissen. Essen und Atmen = Stoffwechsel. Kein Essen, kein Atmen, gleich kein Stoffwechsel. Diese Nahrung (Stoff) gelangt durch den Verdauungsakt zu den Zellen. Die Zellen umwandeln diese Nahrung (Stoff) und nach der Umwandlung wird dieser Stoff wieder in den Umlauf gebracht. Somit hat ein Stoffwechsel stattgefunden. Diese Einfachheit entlarvt alle willkürlichen oben erwähnten Marketingausdrücke. Frag jeden halb anerkannten Arzt oder Apotheker und er wird dies ohne Augenzwinkern gratis bestätigen. (Diese Anmerkung über den Metabolismus auch Stoffwechsel oder Grundumsatz genannt, kann übersprungen werden, denn mehr als das Obige zu wissen ist nicht notwendig. Es ist für die „Selbsternannten Experten“ damit sie sich Gedanken machen, wenn sie das nächste Mal von „Stoffwechsel“ reden. Alle Aktivitäten eines Organismus und der Zellen hängen ausschliesslich von der eingeschlossenen chemischen Energie welche sich in den chemischen Verbindungen der Moleküle in der Nahrung eingeschlossen sind ab. „Metabolisieren“, oder Stoff „wechseln“ bedeutet also diese Moleküle vorerst zu spalten und dann diese Moleküle in einer Art und Weise wieder so zu verbinden um davon neue mechanische Energie für Muskel und andere Organe zu gewinnen. Also alles andere als irgendeine fiktive Verbrennung, welche angekurbelt werden soll. Und nochmals, das geschieht immer in Verbindung von Stickstoffoxyd (Sauerstoff) und ist keiner Geschwindigkeit unterstellt. Nur jemand der Tod ist hat einen stillgelegten Stoffwechsel. Allen Amateure und Schwindler gewidmet. Mit freundlichen Grüssen „die Fachmedizin“ die ihr so gerne belächelt)



Das dämlichste was ich schon je gehört habe ist, den „Stoffwechsel“ Atemübungen anzukurbeln wie z.B. Yoga Übungen. Es wird behauptet, dass man lediglich mit Atemtechniken den Stoffwechsel anregen kann. Na dann, atme dich bitteschön schlank ohne zu essen. Natürlich braucht der Körper Sauerstoff, aber das tut er von selbst. Und wenn er mehr benötigt, dann
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geschieht dies von selbst, man hat einfach den Drang ein oder ein paar Mal tief durch zu atmen und das war’s. Offenbar scheint das was du dabei isst keine Rolle und trotzdem werden Rezepte vorgeschlagen. Wichtig sei die RICHTIGE Atmung. So ein Schwachsinn. Darüber hinaus, werden solche Diäten von einem angeblichen Wert von über 1‘000.- Euro für 629.- Euro verkauft (Beratungspreis). Und weil sie es gut mit dir meinen zahlst du keine 500.-, keine 400.- usw. ja nicht einmal 100.- Euro, sondern nur 99.- Euro und am Schluss nur noch 49.Euro. Und das soll seriös sein??? Auch fängt dieser Verkauf mit diesem faulen Spruch an, welcher inzwischen jeder zweitrangige Marketer kopiert und benutzt, dass diese Videos nicht lange Online sein werden, nur um eine „Dringlichkeit“ zu kreieren. Dieses Ding war da, ist heute da und wird in zwei Jahren noch da sein. Und wie sie so schön sagen, wissen sie nicht wie lange es noch da sein wird. Ich schon, diese Videos werden solange da sein wie sie Umsätze generieren. Inzwischen echt peinlich. Alle verbreiten mehr oder weniger die gleichen Informationen. Sie kopieren sich gegenseitig und wollen uns alle für dämlich halten.



Zurück zum Stoffwechsel Gibt man den Zellen minderwertige Nahrung, so wird ein minderwertiger Stoffwechsel stattfinden. Gibt man den Zellen nicht umwandlungsfähige Nahrung, wie beispielsweise Medikamente und Ballaststoffe zweiter Wahl wie in Slimshakes und Fettblockerkapseln, kann kein Stoffwechsel stattfinden. Das heisst, Gift wird von der Zelle nachdem Sie beschädigt wurde, als Gift wieder im Umlauf gebracht. Dieses Gift wird dann im Fettgewebe abgelagert und man nimmt zu. Eines der Aufgabe vom Fettgewebe besteht darin, Müll zu sammeln. Es ist wie ein Lager zu verstehen wo alles was für die inneren Organe schädlich ist, dort deponiert werden kann. Anders ausgedrückt: Um die wichtigen innere Organe vor Schadstoffe zu schützen, hat sich der Körper so
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organisiert, dass diese Schadstoffe im Fettgewebe abgelagert werden können. Ist das Lager voll, so verschafft es sich neues Lager. Mehr Müll mehr Lager. Und das Lager ist eben das Fettgewebe. Viel Spass mit „Stoffwechselkur“ dieses Lager „ zu verbrennen“. Ich wiederhole. Es gibt weder trägen, schnellen, langsamen noch anzukurbelnden Stoffwechsel. Noch weniger eine Kur, dass den Stoffwechsel heilen kann, denn dieser funktioniert immer nur nach dem obigen Prinzip. Das einzige was man tun kann, vorausgesetzt man nimmt Proteine und Fett zu sich, ist 21 Tage abzuwarten bis eine kranke Zelle abstirbt und durch eine neue gesunde ersetzt wird, welche die gespeicherten Informationen weitergibt. Wie gesünder die Zellen, wie gesündere Informationen werden weitergegeben und umgekehrt. Nun der Trick, oder besser gesagt, der natürliche Fett-Auf oder Abbau besteht darin, Nahrung den Zellen zu geben welche vorerst von den Enzymen aufgespaltet werden, welche dann in Stoffe umgewandelt werden können um a) das Hormon Glukagon zu fördern und b) das Hormon Insulin zu hemmen. Fettzellen sterben ab und neue wachsen nach und bereits schon nach 21 Tagen kann man eine Cellulitis Reduktion beobachten. Sehr schnell macht sich das in der Hautfarbe und in den geglätteten Gesichtsfalten bemerkbar. Keine andere Kur gegen Falten oder Cellulitis ist in der Lage solche Resultate (wenn überhaupt) in so kurzer Zeit zu bewerkstelligen wie die korrekte zuvor abgestimmte Nahrungsaufnahme. Falten, Cellulitis, Schuppen, Hautrötungen, Ausschläge, Haarausfall und andere Hautanomalien sind nichts anderes als deformierte Zellen. Die Frage ist, was deformiert diese Zellen wenn nicht die Nahrung selbst? Nicht einmal Sport kann solche Resultate erzielen wie die Nahrung. Das aufschwellen der Muskel ist nur eine optische Täuschung, weil Falten und Fettgewebe gestrafft und auseinander gezogen werden, aber die
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deformierten Zellen sind immer noch da und werden von der Nahrungsaufnahme gesteuert, Sport hin oder her. Von der Faltenwundercreme wollen wir erst gar nicht sprechen. Auch die Haut besteht aus Zellen. Wenn es sich nicht um einen Pilz handelt, kann die Haut nur durch die Nahrung beeinflusst werden. Falten sind ein Symptom von keiner Zellproduktion mehr. Die Haut besteht aus fünf schichten. Die neu gebildete Schicht stösst die alte ab. Der normale Erneuerungszyklus beträgt 21 Tage. Die neue Schicht wurde von der Nahrung beeinflusst. Sobald diese „alten“ Schichten abgestossen und durch neue ersetzt wurden, sieht man dieses Resultat. Ist der Zyklus gestört, das heisst, die Zellen sind krank, so müssen diese schnell möglichst abgestossen werden. Das bedeutet, dass der Zyklus von 21 Tage auf 10 Tage verkürzt wird. Empfindliche und trockene Haut, Rötungen und Schuppen sind das Ergebnis. Demzufolge kannst du dir teure Tages- und Nachtcremen sparen. Nur die Nahrung wird es handhaben. Warum hat dir das vorher noch niemand gesagt? Wir sind wieder beim Gott Geld. Die Schönheits- und Kosmetikindustrie würde zusammenbrechen. Folge meinen Diätplan für einen Monat und du wirst staunen. Deine Falten bilden sich deinem Alter entsprechend zurück, deine Haut bekommt wieder Farbe und du siehst strahlend gesund aus. In einem solchen Fall wirst du zwei Dinge hören. Entweder wirst du bewundert und gefragt was du gemacht hast oder die Neider werden sagen du siehst krank aus.



Der Witz mit dem im Schlafen abnehmen Auch wieder eine Marketingmache. „Schlafe dich schlank“. „Während dem schlafen abnehmen“ oder noch schlimmer: „Stoffwechsel im Schlaf anregen“ In der Zwischenzeit kennst du dich mit dem Stoffwechsel aus und wir brauchen keine Worte mehr über „Stoffwechsel im Schlaf anregen“ zu verlieren. Nun gut, was hat abnehmen mit Schlaf zu tun. Eine ganze Menge, solange und vorausgesetzt deine Hormone im Gleichgewicht sind.
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Andernfalls erreichst du mit Schlafen genau das Gegenteil. Esse Früchte und Salate, gehe schlafen und deine eigene Erfahrung hat dir demonstriert, dass mit dieser „Schlaftheorie“ etwas nicht aufgeht. Auch hier ist es immer wieder das Gleiche. Zuerst kommt das Geld, dann überlegt man was zu der Wunderdiät passen kann. Fettblocker, Fatburner und wie sie alle heissen, mögen die dich im Schlaf abnehmen lassen. Dann kommt der nächste, macht eine Kopie davon und fügt seine Tipps zum „schlank schlafen“ dazu. Diese wird wieder kopiert und von dieser Kopie sind noch weiter Kopien entstanden und am Schluss haben diese Theorien nichts mehr mit dem ursprünglichen Gedanken etwas zu tun. Grundsätzlich gibt`s übers Schlafen nicht viel zu sagen. Jeder weiss aus eigener Erfahrung wie wichtig ein erholsamer Schlaf sein kann. Manchmal mehr, manchmal weniger und genauso wie der Stoffwechsel, geschieht das beinahe von selbst. Ab einem bestimmten Zeitpunkt ist man müde und dann schläfst du von alleine. Warum erwähne ich das hier wenn doch das sooo dämlich ist. Ich will nicht, dass du dich auf etwas konzentrierst oder ablenken lässt wenn es ums Abnehmen geht. Es hilft dir nichts und du fängst an zu glauben, dass mit deinem „Schlafen“ etwas nicht stimmt, und du deshalb nicht abnimmst weil du zu wenig schläfst. Es ist eine Hormonangelegenheit welche nur mit der Nahrung gelöst werden kann. Ruhig und erholsam schlafen hängt davon ab wie du dich ernährst. Und nicht umgekehrt. Es ist wie im Sport. Jeder Sportler und Fitnesstrainer weiss, dass Sport selbst dich nicht fit machen wird „WENN DU DICH NICHT KORREKT ERNÄHRST“ . Vielmehr das Gegenteil ist der Fall. Die Muskeln können auf lange Sicht nicht ohne Energie betrieben werden. Man kann es ein oder zweimal versuchen, aber auf die Dauer wird eher einen Ab-statt Aufbau stattfinden. Und genau so ist es mit dem Schlafen. Wie zum Teufel soll sich ein Körper erholen ohne vorher die nötige Nahrung gehabt zu haben die den Körper
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regenerieren kann? Und wie soll ein Organismus ohne korrekten Hormonhaushalt während dem Schlafen Fett abbauen? Mehr im Kapitel „Hormone und Enzymabhängigkeit“



Eiweiss und abnehmen Nebst dem Wasser besteht der Körper zur Hauptsache aus Eiweiss. Haut die in Form von Schuppen, Haare und Nägel abgestossen werden, sind abgestorbene Eiweisszellen. Wie minderwertiger die Nahrung desto schneller sterben die Zellen ab und umso schneller altert man. So einfach ist das. Schuppen zum Beispiel, sind Zellen die nicht den 21 Tage Zyklus erreicht haben. Sie sterben vorzeitig und werden abgesondert. Schuppen sind ein Hinweis von mangelnder oder schlechter Ernährung und haben nichts mit Shampoo oder trockene Luft zu tun, wie manche Friseure, Kosmetikerinnen oder Zeitschriften behaupten. Abgestorbene Zellen gelten grundsätzlich als Abfallprodukte, die der Körper auf diesem Weg loswird. Darum können in Labore durch die Untersuchung der Haare, Krankheiten festgestellt werden. Das beste Beispiel sind Haarproben um festzustellen ob jemand Alkohol oder Drogen konsumiert hat. Diese deformierten Zellen geben Auskunft. Vegane Nahrungsphilosophien sind eine Erfindung von einer Gattung von Leuten, die dich lieber krank sehen als gesund. Da der Körper aus Eiweiss besteht, fängt er an zu degenerieren weil proteinhaltige Nahrung gestrichen wurde. Alle Vitamine der Gruppe B, Kalzium, Eisen und die acht wichtigen Aminosäuren fehlen. Der Körper verfällt in einem Autokannibalismus und versucht also aus den Muskeln und Organe, sich dieses Protein und Spurenelemente zu besorgen um wiederum andere Organe zu füttern die wiederholt auf Proteine angewiesen sind. Die Katze beisst sich in den Schwanz. Und um das Ganze abzurunden, hat man noch das Fett gestrichen.
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Diabetes und Cholesterin Mehr als 50% der Diabetiker oder Hypercholesterinämie leidende Menschen (hoher Cholesterin im Blut) waren von Anfang an weder Diabetiker noch Hypercholesterinämie leidende Menschen. Die Ärzteschaft wurde bewusst von bestimmten autoritären Interessen Gruppen falsch ausgebildet. Gesunde Menschen besuchen den Arzt wegen eines Leidens, das nichts mit Diabetes oder Hypercholesterinämie zu tun hat. Die Blutuntersuchungen oder Cholesterinwerte ergeben jedoch, dass eines oder beide Werte zu hoch sind und die Leiden die sie haben, daraufhin zurückzuführen sind. Offenbar sei dies eine Fehldiagnose. Ursprünglich waren bei einem Menschen mittlerer Alter 240 Milligramm auf ein Deziliter Blut ein zu hoher Wert. Die (NIH) National Institutes of Health sank bei der Cholesterol Consegeunce Confernze von 1984 dieser Wert auf 200 Milligramm. Das heisst wenn du heute einen Wert von 220 Milligramm auf ein Deziliter Blut aufweist, du als krank giltst, während du eigentlich Kerngesund bist. Obschon entdeckt wurde, dass 6 von 9 Mitglieder dieser Kommission von der Pharmaindustrie korrumpiert wurden Quelle: Associated Press Writer vom Freitag den 16 Juli 2004 (Linda A. Johnson, Pharmacceutical Corruption: Groups Blast New Cholesterol Guidelines over Conflict of Interest) wurden diese Werte nicht mehr Rückgängig gemacht. Genauso verhält es sich mit den Glycerin Werten. (Zuckerspiegel) Die Weltgesundheitsorganisation hat diesen Wert von 120 mg auf 110 mg gesenkt, auf ein Deziliter Blut. Einige Europäische Organisationen haben diesen Wert sogar auf 100 mg gesenkt. Millionen von Kerngesunde Menschen galten von heute auf Morgen krank. Ärzte und anderen Ernährungsexperten, unter anderem auch Naturheilpraktikern wurde beigebracht welche Nahrung zu verschreiben ist. Unter anderem eine Diät die nicht die 1‘200 kcal überschreitet. Wie du inzwischen schon verstanden hast, versucht man diese Menschen zu unter ernähren, was unweigerlich zu einer Degradation des Organismus führt. Nun sind Krankheiten dem Weg geebnet. 70



„DIE NAHRUNGSUMSTELLUNG besteht unter anderem aus “ Kein Fett (das eigentlich die Zuckeraufnahme verhindert) weisses Fleisch ohne Fett in kleinen Mengen (so dass man nicht genügend Proteine zu sich nimmt) wenig bis keine Eier usw. Dafür in jeder Menge „FRÜCHTE, SALATE, KAROTTEN, THOMATEN SOWIE LEICHTE GESUNDE KNÄCKEBROTE UND CEREALIEN, MÜSLIS UND VOLLKORN PRODUKTE“ Das sind alles Kohlenhydrate, viel zu viel. Unwohlsein, Schwindelgefühle und andere unerklärliche Symptome machen sich breit. Das heisst nur raffinierter Zucker streichen, ansonsten ist jede andere Art von Zucker erlaubt. Pasta nicht. Warum? Weil Pasta wenn sie „al dente“ ist, ein langer Verdauungsprozess hat. Das heisst, es wird langsam in Zucker umgewandelt und lässt den Insulinspiegel nicht in die Höhe schnallen. Rätselhaft nach solch einer eisernen „gesunden Diät“. Man nimmt wegen dem Fruchtzucker und andere „kalorienarme“ Kohlehydrate sogar zu. Das Kalorien zählen wird zu einer Manie. Also noch weniger essen ist angesagt. Ein Degenerationsprozess nimmt unweigerlich ihren Lauf und die Hormone kommen aus dem Gleichgewicht. Man geht wieder zum Arzt zur Kontrolle. Und wie sollte es anders sein, nach so viel Zucker in Form von Früchte und Salate ist der Zuckerspiegel jetzt tatsächlich gestiegen. Weil der Körper aus Proteinmangel hungert, ist er ein Kannibale seiner eigenen Körperfasern geworden um sich selbst irgendwie genügend Energie zu verschaffen. Die Symptome davon lassen sich nicht verstecken. Also, es besteht kein Zweifel. „Ihre Werte haben sich verschlechtert und sie haben alle typischen Symptome von „Diabetes“. Weiterhin strenge Diät einhalten, viel Salat und Früchte, wie mehr wie besser, keine Milchprodukte (diese Proteinquelle wird auch noch gestrichen), nur weil einige Leute auf Laktose allergisch darauf sind, bedeutet das nicht, dass Milchprodukte für ALLE schädlich sind. Geschenk vom Himmel für die Pharmaindustrie. Und natürlich kommen sie ohne Medikamente nicht mehr aus, hier die Insulin Spritze, letztes Modell, modern und unauffällig mit 260 PS, es knallt ihren Insulin in Windeseile über das Dach hinaus.
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„Bulimie kann eintreten. Man muss Essen weil der Körper danach schreit, aber es muss wieder alles raus weil es ja ungesund ist. Man wird scheinbar verrückt, logisch und so schreibt man es einer Geisteskrankheit zu, dabei liegt es nur an der Ernährung.“ Ernährungsexperten, Diätologen, Naturheilpraktiker und andere im Netz findende „Diät Experten“ folgen diesen „wissenschaftlichen“ Lehren über „gesunde Ernährung“ und geben diese vormanipulierte Tipps zum Abnehmen weiter und verursachen mehr Schaden als ihnen lieb ist. Ich hör dich schon: „Wenn das wahr wäre, warum werden denn diese Leute nicht gestoppt, das kann doch nicht sein was du da schreibst.“ Ja, das hat damit zu tun, dass ich mich nicht genug richtig ausgedrückt habe. Dem System ist es Recht so, wie mehr Schwachsinn verbreitet wird, umso mehr Kranke Menschen. Die Pharmaindustrie lässt grüssen. Waffen sind auch „ungesund“ werden aber weiterhin produziert. Tabak ist auch schädlich, aber die Produktion wird nicht verboten. Sobald etwas wirklich gut und fördernd ist, wird es angegriffen werden. Mich wird man als „Betrüger“ abstempeln. Die Kalorientheoretiker wird man weiterhin in Ruhe lassen.



Sport ist fürs Abnehmen nicht förderlich Ich höre schon wie sich die Stimmen erhöhen! Was soll der Quatsch! Bitte lesen und verstehen! Ich als Sportler kann diese Tätigkeit allen empfehlen. Abnehmen hin oder her. Die obige Aussage besagt nicht, dass Sport ungesund ist, noch dass man kein Sport treiben muss. Wie du dich vielleicht erinnern kannst, erwähnte ich an früherer Stelle in diesem Buch, dass ich während der Überlebenswoche und Marathon Training, beinahe nichts abgenommen hatte. Dieser Sache musste ich nachgehen, denn die Theorie, von mehr Muskelmasse überzeugte mich nicht. Meine Taille und Hüften sagten etwas
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anderes. Mehr Muskelmasse an den Beine ja, aber der Speck um die Hüfte war immer noch da. Ich ging der Sache nach und fand eine Studie von der Loyola University, Chicago, unter (Modeling the Epidemiologic Transition Study) Anmerkung: Die Loyola-Studie ist nur ein Teil von dem, wofür das Modeling der epidemiologischen Übergangsstudie (METS) bekannt ist. Es wurden 1944 Kandidaten zwischen 25-40 Jahre aus USA, Ghana, Giamaica, Sudafrica und Seychelles ausgesucht. Die Teilnehmer waren männlich wie auch weiblich. Eine neue internationale Studie bietet mehr überzeugende Beweise dafür, dass Sport nicht der Schlüssel zur Kontrolle des Gewichts ist. Seit Jahren konzentrieren sich Regierungen in westlichen Ländern wie den USA, Australien und dem Vereinigten Königreich auf die Ausübung des Sports - oder das Fehlen davon - bei jungen Erwachsenen und Jugendlichen. Aber neuere Beweise haben vorgeschlagen, dass es nicht so sehr darum geht, wie viel wir trainieren, aber wie viel wir essen. Das hat die größte Wirkung auf unser Gewicht. Insbesondere scheint die Wissenschaft schnell ihren Fokus weg von Zucker wegzunehmen als der Hauptschuldige sondern auf Fett, wenn es um steigende Rate von Fettleibigkeit geht. (Typisch, nicht Zucker sondern Fett, die wollen uns einfach krank sehen) Jetzt gibt es einen anderen Schlag für diejenigen, welche Sport als das Allheilmittel für all unser Leiden beanspruchen. Die Studie, hat neue Beweise vorgelegt, dass weder Sport noch sesshafte Zeit der Schlüssel zur Kontrolle des Gewichts ist. Die Ausgesuchten Teilnehmer trugen während einer Woche einen Beschleunigungsmesser um ihre Taillen und andere Werte wie Gewicht, Höhe und Körperfett zu gemessen. Die Teilnehmer wurden dann gebeten, ein Jahr und zwei Jahre später zurückzukehren. Vielleicht das auffälligste Ergebnis der Studie war, dass die Gesamtgewichtszunahme der US Teilnehmern welche sportliche Aktivitäten betrieben, größer war als die inaktiven. Die US Männer, welche sich nach den 73



sportlichen Aktivitäten richteten, nahmen ein halbes Pfund pro Jahr zu, während die US Männer welche sich nicht danach richteten, sogar im Durchschnitt 0,6 Pfund an Gewicht verloren hatten. Schlussfolgernd gab es keine signifikante Beziehung zwischen körperliche Aktiv- und Inaktivität was die Gewichtszunahme oder den Gewichtsverlust betraf. "Unsere Studien Ergebnisse zeigen, dass körperliche Aktivität nicht vor Gewichtszunahme schützt", sagte Lead Autor Lara R. Dugas, PhD, MPH, in einer Pressemitteilung - vielleicht nur ein wenig um ehrlich zu sein. Ein weiteres Ergebnis ergab, unabhängig vom Nichteintreten des Gewichtsverlustes, dass die körperliche Aktivität sich zweifellos bewährt hat, wenn es um Verringerung des Risikos bestimmter Krankheiten bis hin zur Verbesserung der psychischen Gesundheit und der Stimmung geht. Aber wie die Pressemitteilung darauf hinweist, während körperliche Aktivität Kalorien verbrennt, erhöht es auch Appetit, um den Kalorien Verbrauch zu kompensieren was in eine Gewichtserhaltung resultiert. Diese Studie war für mich zumindest eine Bestätigung. Immerhin ein nachhaltiger Beweis von 1994 Menschen die durch sportliche Aktivitäten nicht abgenommen haben. Also war ich kein Einzelfall, und offenbar lag ich damit richtig, dass Gewichts Zu- und Abnahme nur auf die Nahrung zurückzuführen sei. Ich war jedoch mit der Erklärung nicht ganz zufrieden, dass ein Mangel an Gewichtsverlust auf den gesteigerten Appetit zurück zu führen sei. Wieder einmal die Kalorientheorie, die dazwischen funkt und eine passable Erklärung dafür liefert. (Kalorienverbrauch kompensieren, das war die Erklärung und man kommt unweigerlich vom Weg ab) Ich frage mich, wenn schon eine Studie gemacht wird, wieso diese nicht zu Ende geführt wird. Also ging ich der Sache nach und dachte mir, dass auch in diesem Fall die Antwort in der Bio-Chemie zu suchen sei. Ich wurde fündig. So idiotisch einfach, bestimmt sind Andere längst vor mir darauf gekommen und ich weigere mich zu glauben, dass das nicht erforscht wurde. Entweder 74



wurden diese nicht mit dem Thema Abnehmen in Verbindung gebracht oder man veröffentlich diese deshalb nicht, weil bestimmte Interessengruppen einen Nachteil daraus ziehen. Was auch immer, hier ganz einfach erklärt. Während der Anstrengung werden die Milchsäuren in den Muskeln stimuliert und freigesetzt. Diese gelangen in den Blutbahnen und werden zur Leber transportiert. Die Leber verwandelt diese Milchsäuren in Glukose (Zucker). Dieser gelangt zur Bauchspeicheldrüse und aktiviert die Sekretion (Ausscheidung) vom Hormon Insulin. Der Stoffwechsel von Enzyme für die Fettspaltung wird durch den Stoffwechsel von Glukose ersetzt um diesen Stoff in Form von Zucker wieder zurück zu den Muskeln zu transportieren, welche dringend diese Energie brauchen. Es gäbe noch das Alanin das freigesetzt wird was ähnliche chemische Reaktionen verursacht, aber der Einfachheit zu liebe erkläre ich diesen komplizierten Vorgang im Buch. „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Zusammenfassend, das Insulin ist wieder am Werk, was nichts anderes bedeutet als Fettaufbau. Also alles andere als mit Sport den Fettstoffwechsel ankurbeln. Diese Leute sollten gelegentlich ihre Gehirnzellen ankurbeln. Es macht alles Sinn, denn es werden auch Giftstoffe in den Umlauf gebracht, und da wir eine perfekte funktionierende Maschine haben, müssen diese Giftstoffe im Zellgewebe gelagert werden um die inneren Organe davor zu schützen. Wenn du einmal schon extrem Sport betrieben hast, dann kennst du dieses Gefühl von Heisshunger und Lust auf süsses. Die eigenen Glukosespeicher wurden aufgebraucht und der Körper schreit danach, zu tiefer Zuckerspiegel. Doch alles was wir zu uns nahmen, waren Salate und Früchte und sogar Kohlenhydrate um diese Speicher aufzufüllen. Insulin wurde erneut stimuliert und Fett war das Resultat. Dich und mich haben sie uns alle zum Narren gehalten, mit Aussagen wie: „Lange nach dem Sport und auch während dem Schlaf läuft deine
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Fettverbrennung auf Hochtouren, ja wohl auf Hochtouren… aber der Fettaufbau. Nach einem Monat Schufterei sagen wir dem Fitness oder Personaltrainer: „Ich hab aber nichts abgenommen, hab brav Früchte und Salate gegessen, hab regelmässig Fitness betrieben, was mache ich falsch?“ Die Antwort solltest du kennen und wenn du sie vergessen hast hier zur Erinnerung: „LOGISCH, DU HAST AN MUSKELMASSE GEWONNEN, MUSKEL SIND SCHWERER ALS FETT. KAUF GLEICH DAS NÄCHSTE ABO, DU WIRST SEHEN!“ Ha, ha, ha, verp… dich doch. Mach lieber deine Hausaufgaben du abgelaufener Hometrainer. Fazit: Das Obige soll keine Entschuldigung sein, kein Sport zu treiben, noch eine Auffordernd ein „Coach-Potato“ zu werden. Sportliche Aktivitäten sind wichtig, vielleicht wichtiger als abnehmen. Aber wenn du abnehmen willst, dann halte dich zurück zu viel Sport zu treiben oder nur das nötigste. Hast du einmal dein Gewicht erreicht, solltest du Sport treiben und keine Angst du wirst nicht zunehmen. Die Studie hat nur ergeben, dass man nicht abnimmt aber nicht wirklich zunimmt. Und ich selbst hab es auch so erlebt. Es lebe der Sport!



Abnehmen ist kein Zufall Die meisten Diäten funktionieren wenn sie eingehalten werden. Ist jedoch der Hormonhaushalt einmal durcheinander funktioniert keine Diät mehr. Das ist die Wahrheit. Und wenn dies ausgerechnet bei dir der Fall ist, keine Sorge, in diesem Buch wie auch im Buch „die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ wirst du alle Antworten und Lösungen finden. Auch kannst du einfach meine Diät folgen und innerhalb 21 Tagen hat sich alles wieder normalisiert. Inzwischen sollte dir klar sein, dass Kalorien nichts zählen und noch viel weniger das etwas mit deinem Stoffwechsel nicht stimmt. Dein Stoffwechsel funktioniert wie ein Uhrwerk.
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Wie kommst du zu einem Hormonungleichgewicht? 1. Falsche willkürliche Informationen. 2. Medikamente, Zucker und Salz. 3. Die Kalorienformel ist der grösste Witz und bringt dein Hormonhaushalt durcheinander. 4. Stoffwechselkuren. Dein Stoffwechsel ist weder träge, langsam noch krank. Es funktioniert wie ein Uhrwerk und braucht keine Kur. 5. Sich selbst zu Tode hungern um abzunehmen. 6. Do it your self Diäten aus Zeitschriften und weitergegebene Tipps. 6. Sich nicht abwechslungsreich ernähren. 7. Diäten befolgen die unterhalb der 1‘500 „Kaloriengrenzen“ liegen. Man ist unterernährt 8. Kein Fleisch und kein Fett. 9. Viel oder nur Obst, Früchte und Salate essen um abzunehmen. 10. Sportdiäten (die für Extremsportler gut sein mögen) aber für Gelegenheitssportler ungeeignet sind. 11. Riegel, Proteinshakes, Pillen, und sonstige Zusatznahrungsmittel- Diäten und sämtliche Wunderpulver die mit Wasser, Milch, Joghurt oder Sojamilch gemischt werden. 12. Enzymabhängigkeiten. Es gäbe noch einiges aber das Obige genügt. Als ich diese Aufstellung einer Kundin gegeben habe sagte sie: „Ja, aber ich hab damit abgenommen!“ „Ja natürlich hast du abgenommen, das hab ich für dich bereits schon erwähnt. Abnehmen ist kein Zufall. Durch hungern kann jeder abnehmen.
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Mit Medikamenten auch.“ Aber du hast wieder zugenommen, darum bist du hier. Und was auch immer auf den Pulverpackungen steht, die Tagesdosis richtet sich nach den Mengen an Kalorien, also wiederum Hungern. Und selbst wenn du eine ganze Dose am Tag verzehrst, es ändert nichts daran, denn ein ausgetrockneter Apfel mit Broccoli Pulver niemals die gleichen Nährstoffe haben kann als wenn diese frisch gegessen werden. Es ist an der Zeit aufzuwachen, die einzige Energie welche von diesen Shakes für den Körper gewonnen wird, liegt in den künstlichen hinzugefügten Vitaminen. Die entscheidende Frage ist, ob du dein Gewicht behalten kannst. Wenn ja, dann bitte schön, wenn nicht, dann ist es das worum du dich kümmern musst, den Hormonhaushalt wieder in Ordnung bringen. Ein einfacher Test, esse Übertriebener Weise ein Kilogramm gutes Fleisch nach deiner Wahl mit oder ohne Fett gebraten in Butter und du wirst knapp 200gr. in Form von Kot ausscheiden. Nimm 800gr. Proteinpulver mit 200gr. Wasser oder Sojamilch und du wirst 180 ml in Form von Urin wieder loswerden und 700gr. in Form von Kot wieder ausscheiden. Warum? Weil Proteine in Form von Fleisch vom Organismus aufgenommen, verarbeitet und korrekt verteilt wurden, ohne 1gr. zugenommen zu haben, während das Pulver vom Körper nicht verarbeitet werden konnte und ausgeschieden werden musste. Und wenn du nur 100gr. mehr Gewicht auf der Waage hast, dann war dein Insulin am Werk. Hast du 100gr. weniger auf der Waage, dann hat bereits ein Degenerationsprozess angefangen. Und ab diesem Zeitpunkt brauchst du das Essen nur zu riechen und schon hast du 500gr. zugenommen. Der Jo-Jo Effekt hat sich eingeschaltet. Du musst mir kein Wort glauben. Es sind deine Erfahrungen die das Obige bestätigen. Stimmt’s?
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Wie oft hast du das schon erlebt. Bis zum Platzen gegessen und am nächsten Tag, ohne die Toilette zu benutzen, hat sich die Waage um kein Gramm bewegt. Wiederum hast du nur ein leichter Salat und eine Frucht gegessen ca. 100gr. und weil du kein schlechtes Gewissen hattest, hast du dir nur 150gr. Kuchen gegönnt. Und am nächsten Tag trotz Toilettengang 1 Kilo mehr auf der Waage. Wie ist das möglich, das kann doch nicht sein, ist der logische Gedankengang. Ich verrate es dir. Es ist nur eine Hormon Angelegenheit. Ein Wort der Warnung für Veganer und Shakes Liebhaber. Obst und Gemüse verlieren immer mehr an Nährstoffen (die Quellen dieser Studien findest du am Ende dieses Dokumentes) Frischkost enthält weniger Vitalstoffe als noch vor 50 Jahren. Veganer gehen zu viele gesundheitliche Risiken ein. Shakes Diäten, Fettblocker und „Fettverbrennungskapseln“ wenn auch gut gemeint, verursachen leider mehr Schäden als Gutes. Geh einfach der Sache nach und du wirst herausfinden, dass praktisch alle Nahrungsmittel während der Trocknungsphase, ihre Nährsubstanzen verlieren. In anderen Worten, was auch immer auf einer solche Skakepulver- oder Kapseldose steht, diese dich nicht nach den darauf ernannten Substanzen ernähren wird.



Veganer Was hier steht ist nicht um mich zu profilieren. Ich hab auch kein persönliches Interesse, denn ein Veganer wird niemals meine Diät befolgen, trotzdem denke ich, dass wenn du ein Veganer bist dich folgende Zeilen einfach deiner Gesundheit zuliebe wahrnehmen solltest. Und wenn dir deine Nachkommen am Herzen liegen, solltest du trotz allem was dagegen
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tun, spricht vielleicht deine Nahrungs- Philosophie im positiven Sinne kritisch überdenken. Hier was Studien ergeben haben (Quellen am Ende). Fünf Portionen an Obst und Gemüse pro Tag sollen, laut Empfehlungen der „Ernährungsexperten“, den Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen decken. Das ist falsch! Einige frühere Studien haben dies schon widerlegt und eine aktuelle amerikanische Studie bestätigt es wieder: Obst und Gemüse sind längst nicht mehr so vitaminreich wie früher. Laut der aktuellen Untersuchung fällt der Gehalt an Vitalstoffen seit den 70er-Jahren rapide ab: Der Verlust von Vitamin A bei Äpfeln beträgt 41 Prozent. Paprika hat um 31 Prozent weniger Vitamin C und Brokkoli nur noch die Hälfte an Eisen. Blumenkohl hat heute nur halb so viel Vitamin C, B1 und B2 als noch vor 40 Jahren. Ausgelaugte und schadstoffbelastete Böden in der Landwirtschaft führen zu einem drastischen Verlust an Mineralstoffen und Vitaminen in der Nahrung. „Der Mangel an Magnesium in der heutigen Ernährung ist auffallend“, bestätigt Arzt und Biochemiker Jörg Birkmayer. Und US-Mediziner Al Sears meint: „Sie müssen heute zehnmal so viel Obst und Gemüse essen, um die gleiche Menge an Vitaminen und Mineralstoffen wie vor 50 Jahren zu bekommen.“ Und es ist ein Trugschluss, dass diese Mengen konzentriert in „Trendshakes“ zu finden sind. Neben unreif geernteten Früchten, UV-Bestrahlung, langen Transportwegen und Lagerzeiten, werden die Landwirte durch das kapitalistische System dazu gezwungen auf Quantität, anstatt auf Qualität zu setzen. Die Böden können sich nicht erholen, werden ärmer, verlieren ihre Nährstoffe und werden zusätzlich mit Chemikalien (Düngemittel und Pestiziden) verseucht. Genetisch verändertes Saatgut (vor allem in den USA – zunehmend auch bei uns) kommt Dank der politischen Lobbyarbeit der Agrarkonzerne vermehrt zum Einsatz. Das ist eine Tragödie die auf kurzfristiges Denken und Geldgier beruht. Was werden die Menschen essen, wenn die Nahrung nichts
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mehr wert ist? Müll natürlich… Und was passiert dann? Eine zunehmend kranke Gesellschaft. Wer zu Nahrungsergänzungsmitteln greift, sollte jedoch auch hier auf erhebliche qualitative Unterschiede achten. Grundsatz: alles was künstlich ist, macht den Körper längerfristig krank! Nahrungsergänzungsmitteln sind nichts anderes als ein weiteres Businessmodell und egal was sie versprechen, rein bio-chemisch sind die Thesen und Versprechen der Hersteller nicht haltbar. Nach wie vor ist der einzige Weg sich gesund zu ernähren, es mittels Lebensmittel zu tun. Wie ausreichender, vielfältiger und abwechslungsreicher die Nahrung ist, umso besser.



Die Lösung Ich hoffe, dass du nicht gleich hierher gesprungen bist, und wenn dann verstehe ich das, denn du willst endlich für immer abnehmen. Dafür hast du mein vollstes Verständnis. Da habe ich aber eine gute und schlechte Nachricht.



Gute und schlechte Nachrichten Die schlechte Nachricht ist: Wenn du dieses Buch nicht liest, wirst du dein Ziel niemals erreichen. Denn du wirst nie wissen, was du essen und nicht essen sollst um nachhaltig abzunehmen. Du wirst auch die Zusammenstellung der Menüs die folgen nicht verstehen und vermutlich nie anwenden. Denn du bist immer noch in deinen festgefahrene Muster falschen Informationen und Gewohnheiten gefesselt und wirst dich nur deshalb nicht daran halten und denken es sei ein Schwachsinn, dass es nicht funktionieren kann und du wirst deine Chance vermutlich für immer verspielt haben.
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Die gute Nachricht jedoch ist, dass wenn du genau die Rezepte die hier folgen ohne jegliche Abänderung, genau befolgst, das heisst nichts hinzufügst, noch weglässt, du je nach Alter und andere Faktoren 2 – 4 Kilo abnehmen wirst. GARANTIERT‼! Hier was du essen und berücksichtigen sollst: Erstens: Wir neigen dazu nur das zu essen was wir gerne haben. Demzufolge führen wir automatisch und unbewusst, eine abwechslungsarme Diät aus. Also sollten wir gelegentlich auch mal was essen das uns nicht schmeckt, dass jedoch für unseren Organismus fördernd ist, um mehr Abwechslung hinein zu bringen.



Menu Teil 2 Bereite dein Körper am Vorabend vor. Spinat mit Spargeln (ohne Salz) jedes andere Gewürz ist erlaubt, es darf aber KEIN SALZ enthalten. (Siehe Kapitel Salz) SOVIEL DU MAGST, BIS ZUM PLATZEN. Am nächsten Tag nimmst du zum Frühstück Spaghetti „al dente“ mit Knoblauch und Olivenöl oder reine Butter mit Peperoncini (ohne Salz) und auch so viel du magst. Mittag: Fisch ohne Salz so viel du willst und abends nochmals Spinat mit Spargeln, ohne Grenzen. Und das zwei Tage hintereinander, immer das gleiche Menu. Und dann nochmals zwei Tage hintereinander: Waldfrüchte (Beerenobst) Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, Johannesbeeren, Erdbeeren, Sauerkirsche, Blaubeere usw. mit feinem geschlagenen Vollrahm (ohne Zucker) zum Frühstück, soviel du magst. Mittagessen, Pouletschenkel (ohne Salz) in jeder Menge… und abends rohe Fenchel bis zum Platzen.
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Auch das zwei Tage hintereinander. Du wirst garantiert zwischen 2 und 4 Kilo abgenommen haben, voller Energie sein, und deine Haut wird wieder Farbe angenommen haben. Ich weiss, wenn du das Buch gelesen hast, hört sich das, wie ein Widerspruch an. Früchte und Kohlenhydrate. Nochmals, der Trick besteht darin Nahrung zu essen die eine tiefen Zuckergehalt haben und wie im Falle von Spaghetti al Dente, werden die Kohlenhydrate nur langsam in Zucker umgewandelt um einen niedrigen Wert an Insulin zu produzieren und ist genug Zucker um Eiweisse zu spalten. Das Öl wird auch die Zuckeraufnahme dämmen. Zucker kann man nicht 100% streichen, es ist für die Proteinspaltung und andere Körperfunktionen notwendig. Gicht entsteht nicht nur vom Eiweiss selbst, sondern vom mangelnden Zucker dass es aufspalten kann. Und die Dukan Diät basiert in der Anfangsphase nur aus Proteinen. Daher wenn schon ein Steak essen, dann vorher Pasta oder Salat. Aber das ist wiederum die mediterrane Diät und hat nicht mit dieser hier zu tun. Beerenobst haben einen tieferen Zuckergehalt als andere Früchte und mit Hilfe des Schlagrahmes (Fett) wird nur das nötigste Zucker, jedoch langsam vom Körper aufgenommen und liefern auch nachhaltig den nötigen Zucker um die Schilddrüse anzuregen, welche wiederum für die Proteinspaltung zuständig ist. Aha, wirst du sagen, ganz schlau. Du bist ja ein Genie. Nun, das höre ich gerne aber die wirklichen Genies sind diejenigen welche die biochemischen Reaktionen erforscht haben und nicht ich. Man muss sie nur verstehen und anwenden und das kannst du auch. Der Rest ist einfach. Am Ende dieses Buches findest Du sämtliche Quellen und Inspirationen zu dieser Diät.
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Hormone und Enzymabhängigkeit Achtung, die obigen Menus sollten nicht über die angegebenen Zeiten fortgesetzt werden. Andernfalls schaffst du eine Enzymabhängigkeit welche der Abnehmprozess wieder stoppt und dich wieder zunehmen lässt. Was folgt ist vielleicht das Wichtigste überhaupt. Was ist denn mit Enzymabhängigkeit gemeint. Wir sind wieder beim Stoffwechsel. Jetzt aufgepasst, ist nicht einfach zu erklären aber ich versuche es trotzdem. Ein Enzym haust oder wohnt in einer Zelle. Die Zelle ist dein Haus und du bewohnst dieses Haus. Was tust du normalerweise in einem Haus? Wenn schlechte Luft rein kommt lüftest du. Du richtest deine Möbel so ein, dass dein Raum bewohnbar ist. Du räumst es auf und pflegst es. In der Küche kochst du, das heisst du nimmst Nahrung und wandelst sie in solch einer Weise um, dass du sie essen kannst. In anderen Worten du wechselst diesen Stoff um, damit du es verwerten kannst. Dem sagt man „Metabolisieren“, oder eben „Stoffwechseln“ auch bekannt als „Grundumsatz“, wie du siehst ein und dasselbe. Ok, und das, schlicht erklärt, ist ein Enzym. Aus was besteht ein Enzym? Wie die Zelle selbst gehört es zur Familie der Aminosäuren. Vereinfacht Proteine oder Eiweiss. Wie schon an früherer Stelle erklärt, besteht ein Organismus hauptsächlich aus Eiweiss. Eiweissquellen in der Nahrung sind daher sehr wichtig. Es liegt auf der Hand, dass diese Zellen und Enzyme sich nur daraus entwickeln können. Das kann sich jeder selbst ausdenken was mit einem Organismus geschieht wenn Eiweiss über längere Zeit gemieden wird. Egal welche Vegane Theorien mit Ersatzeiweisse uns vom Gegenteil überzeugen wollen. In ca. 100 Jahren wird man zuverlässigere Zahlen haben wer länger lebt. Das werden wir nicht erleben also halten wir uns einfach an die Logik. Trotzdem scheinen zum gegenwärtigen Zeitpunkt, dass auch die Veganer nicht wirklich krebsfrei und länger leben als andere. Hier einige Vegane Berühmtheiten:
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-Steve Jobs mit 46 schon Bauchspeicheldrüse Krebs. Gestorben mit 56. -Janez Drnovsek, Staatspräsident von Slowenien. Gestorben mit 58. -Adam Yauch US-amerik. Musiker der Beastie Boys. Gestorben mit 48. -Robin Gibs (Bee Gees). Gestorben mit 62. Auch wegen Krebs. -Percy Betty Shelly, Britischer Schriftsteller. Gestorben mit 30. Hier einige Grössen der Veganen Szene Nahrungsphilosophien vertraten und empfahlen:



welche



die



Vegane



-Melanie Maria Holzheimer von Aphrohdisia – vegane Gourmet Rohkost Gestorben mit 35. -Dennis Vahlenkamp vom Erdlingshof Rohkost Berater Gestorben mit 25. -Tobias Graf von alles-vegatarisch.de und AVE Gestorben mit 35. Ich muss zugeben, dass dies hier ein unfairer Schachzug ist. Damit soll nicht bewiesen werden dass es nicht Veganer gibt die über 70Jahre alt geworden sind, es zeigt nur offensichtlich, dass vegan zu leben, nicht wirklich besser sein soll als Alles-Esser. Der berühmte Sänger Prince war auch Veganer und starb mit 57 Jahre an eine Überdosis Schmerzmittel. Die Frage ist, wie kommt es, dass ein Veganer Schmerzmittel braucht? Zurück zu den Enzymen. Stell dir dein Körper wie eine Stadt vor. In dieser Stadt gibt es unterschiedliche Gebäude mit verschiedenen Funktionen. Von der Autowerkstatt, Schule, Fabrik, Büros, Einkaufszentrum bis hin zum normalen Haus, welche Menschen, für verschiedene Aufgaben und Bedürfnisse nutzen. Die Menschen haben verschiedene Berufe und erledigen in diesen Gebäuden unterschiedliche Aufgaben, zum eigenen Wohl und der Stadt selbst. Und genau so funktioniert dein Körper. In deinem Körper gibt es unterschiedliche Zellen mit unterschiedlichen Enzymen, welche einen
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bestimmten Beruf ausüben, damit dein Körper bewohnbar ist und am Leben bleibt. Ich hoffe du konntest folgen. Was geschieht mit einem Menschen der nur Haus und Arbeit kennt? Er wird auf eine Art davon abhängig. Es gibt ihm Sicherheit und wagt sich nicht etwas Neues zu erforschen. Wenn du ihm sein Haus oder Job wegnehmen willst, schreit er danach. Er ist davon „Abhängig“. Nun gut, wenn auch komplexer, doch der Einfachheit zu Liebe, verhält sich ein Enzym ungefähr nach diesem Muster. Ein Enzym könnte mehrere Aufgaben lösen, hat sich jedoch dermassen an Käse gewohnt, dass es förmlich danach schreit. Zucker und Salz haben auch eine Enzymabhängigkeit verursacht. Wäre es ein einzelnes Enzym das danach schreit, kein Problem. Wenn aber eine Masse von einer Million Menschen das gleiche wollen, dann wird es schwierig diese abzuwehren. Diese Enzyme sind nach bestimmen Lebensmittel, Geschmacksverstärker und andere Zusatzstoffe abhängig geworden. Sie bestimmen dein Gang zum Kühlschrank. Diese Enzyme lassen dich immer das gleiche einkaufen. Es ist diese Gefühl von noch mehr, obschon man voll. Es ist wenn du etwas isst und die Idee hast, dass etwas fehlt. Du fügst mehr Salz hinzu und es schmeckt dir immer noch nicht. Ein bisschen Pfeffer und es passt immer noch nicht. Ein Gewürz da und dort und plötzlich ist es nicht mehr geniessbar. Was passiert also wenn man immer nur das Gleiche isst? Zwei Dinge. Entweder wird man abhängig oder man entwickelt eine Art Übelkeit gegenüber dieses Nahrungsmittel. Wenn man überdrüssig wird, so war es zu viel des Guten. Deinem Körper tut es nicht mehr gut und signalisiert dir, dass es Abwechslung braucht. Nun, was passiert wenn man sich einseitig ernährt oder eine einseitige Diät durchführt?
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Beispiel: Suppendiät, man ernährt sich eine Woche lang nur von Suppen. Im ersten Augenblick nimmt man möglicherweise ab. Dann richtet sich ein Stopp ein und dann nimmt man wieder ab. Beim zweiten Mal wo man abnimmt hat ein Degenerationsprozess gestartet. Das heisst, man nimmt überall ab, bis zu den Knochen. Knochen benötigen Kalzium, Magnesium und andere Vitalstoffe. Fehlen diese, degeneriert der ganze Körper, bis zu den Knochen. Und das geschieht mit jeder Selfmade Diät wo man glaubt zu wissen was man tut. Nach einer Weile melden sich die abhängige Enzyme und Verlangen die alt geliebten Lebensmittel. Man fängt an in Massen wieder mehr zu essen. Was genau passiert jetzt? Jo-Jo Effekt. Aber warum? Gehen wir vorerst ein Schritt zurück zum Stoffwechsel. Denn hier kommen die Hormone ins Spiel. Es gibt in den Menschen wie auch Tieren und Pflanzenwelt, so etwas wie ein Jahreszeitenwechsel. Jedoch auf täglicher Basis. Vielleicht hast du schon davon gehört. Circadiane Rhythmik. Scheisswort. Aber wir klären das gleich. Im Volksmund sagt man „Biologische oder innere Uhr“ Doch niemand versteht wirklich was mit dieser inneren Uhr gemeint ist. Der Antrieb oder die Batterie dieser „inneren Uhr“ ist in erster Linie das Licht und dieses Licht regelt wann bestimmte Hormone mehr zum Tragen kommen als andere. „Circa“ aus dem lateinischem bedeutet „um“ oder „herum“. „Diem“ auch aus dem lateinischem „Tag“. Also übersetzt: „Um den Tag“ oder „Rund um den Tag herum“. Rhythmik: bedeutet in regelmässigen Abständen etwas Wiederkehrendes. Was geschieht also Regelmässig um den Tag herum? Die Circadiane Rhythmik hilft demnach einem Organismus, sich auf täglich wiederkehrende Phänomene einzustellen. Sie steuert oder beeinflusst auch bei Tieren die Herzfrequenz, den Schlaf-Wach-Rhythmus, den Blutdruck und die Körpertemperatur.
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Auch Pflanzen passen ihre Aktivität an den Tag-Nacht-Wechsel an. Andere Pflanzen, deren Blüten mehrere Tage hintereinander geöffnet sind, produzieren Duftstoffe und Nektar nur zu bestimmten Uhrzeiten. Bestäubende Insekten wie die Bienen stellen ihre Besuche darauf ein. Und bei Menschen finden gleichartig abwechselnde Hormonsekretionen (Ausschüttungen statt) zu bestimmten Tageszeiten, jedoch mehr oder weniger immer während der gleichen Zeitspanne. Es wurden auch Unterschiede in Wochen und Monaten festgestellt, wo sich bestimmte Hormone ausgeprägter demonstrieren. Das kennst du bestimmt, es gibt beispielsweise Zeiten wo der Sexualtrieb ausgeprägter ist und Zeiten wo man überhaupt nichts davon wissen will. Wenn dieser Zyklus in einem Paar zu unterschiedlich ist, gibt das Probleme. Der höchste Trieb ist beim Mann im Januar und sinkt im Februar. Bei der Partnerin fängt er aber ausgerechnet im Februar an. Ich brauche nicht zu erwähnen, dass dies auf längere Sicht Schwierigkeiten bereiten wird. Doch das ist nicht das Thema hier, es soll dir Realität geben über diese natürlichen Schwankungen. Hier noch ein Beispiel: Das Hormon „Melatonin“ ist dafür zuständig, dass der Körper herunterfährt und in eine Ruhephase hinübergeht. Das findet regelmässig jeden Tag, je nach Jahreszeit, um 21:00Uhr bis ca. 7:30 Uhr statt. Also sollte man nach 21:00 Uhr nicht mehr essen, denn in dieser Ruhephase wird die Nahrung nicht mehr zu 100% verdaut und verarbeitet. Egal was man isst, man nimmt zu. Das Sonnenlicht auch bei geschlossenen Augen wird vom Körper wahrgenommen. Melatonin wird nicht mehr produziert sondern Noredralin und Adrenalin bis ca. 9:00 Uhr morgens. Das heisst also, dass es ratsam ist zwischen 7:00 und 9:00 Uhr zu Frühstücken. Warum? Das erkläre ich im Buch „Die Kalorientheorie hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ Es würde hier einfach den Rahmen dieser Anleitung zum Abnehmen sprengen. Denn da kommen so viele andere Hormone ins Spiel, dass ich denke das hier reichen sollte um dir genügend Know-How zu geben dass Hormone eine wichtige, ja die wichtigste Rolle spielen wenn es ums Abnehmen geht.
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Wenn einmal ein Lebensmittel metabolisiert und durch die Blutbahnen im Umlauf gebracht wurde, stimulieren diese umgewandelten Stoffe die Hormone. Die Sekretion und Reaktionen der Hormone ihrerseits kommen auch in den Umlauf und gelangen erneut zu den Zellen, wo die Enzyme diese neue Stoffe wieder metabolisieren. Wie du siehst, ist das ein Kreislauf. Diese Stoffe bleiben solange im Umkreis, bis sie nicht mehr metabolisiert werden können. Ist dieser Vorgang abgeschlossen, werden die Reste dieser Stoffe ausgeschieden. Bleib bei mir, nächstens werde ich dir erklären warum wir unter dem Jo-Jo Effekt leiden. Es ist alles andere als was du bis heute gehört hast. Die metabolisierten Stoffe, das heisst, gespaltene Moleküle und in einer neuen Form zusammengefügt, regen bestimmte Hormone an. Wie bereits erwähnt, Zucker das Hormon Insulin und Fett das Hormon Glukagon. Fett und Proteine regen auch andere Hormone an, wie zum Beispiel das Serotonin. Serotonin zügelt den Appetit und verursacht ein Sättigungsgefühl. Appetitzügler in Form von Kapseln regen solche Hormone an. Das mag kurz helfen, bringt jedoch den Hormonhaushalt durcheinander und führt auch zum Jo-Jo Effekt. Später mehr darüber. Dann gibt es das Hormon „Leptin“, dass unabhängig der Nahrungsaufnahme kontinuierlich im Umlauf ist. Dieses Hormon ist für die Entstehung von Hungergefühlen entscheidend. Und jetzt aufgepasst. Die Fettzellen setzen dieses Hormon frei. Wie mehr Fett wie mehr Leptin wird ausgeschüttet, wie mehr Leptin im Umlauf wie weniger Hunger. Fettarm essen demzufolge schüttet weniger Leptin aus was Hungergefühle auslöst, auch als Heisshunger bekannt. Jetzt weisst du woher der Heisshunger wirklich kommt, unter anderem auch von fettarmen Speisen. Demzufolge löst die Magenfüllung allein kein Sättigungssignal aus. Es sind die enthaltene Nährstoffe welche im Zusammenspiel der Hormone dies verursachen. Kennst du dieses Gefühl vollgefressen zu sein und trotzdem noch Hunger zu haben? In anderen Worten, die Enzyme regen die Hormone an, welche bestimmen ob wir zunehmen oder abnehmen. Die Enzyme selbst hängen von der
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Nahrung ab. Das heisst, einseitige Nahrung regt nur wenige Hormone an und gleichzeitig hemmen diese bestimmten Hormone, welche für ein Gleichgewicht zuständig sind. Da gibt’s noch mehr über Hormone, doch dies werde ich im bereits erwähnten Buch das erscheinen wird behandeln. Die Enzymabhängigkeit selbst entsteht eigentlich schon in der Kindheit. Es ist bekannt, dass Kinder nur das essen wollen was sie mögen. Am liebsten immer nur Pizza oder Hamburger. Andere könnten sich nur von Pommes mit Mayo ernähren oder Schokolade und andere Süssigkeiten. Die meisten Eltern geben nach, denn sie sind froh wenn sie wenigstens etwas essen. Schon früh jedoch entwickelt sich diese Abhängigkeit. Und schon früh werden nur bestimmte Hormone stimuliert und andere nicht. Und so hat man schon ein Hormonungleichgewicht geschaffen. Wir waren auch so und sobald wir endlich erwachsen wurden, assen wir ausschliesslich nur noch das was wir gerne hatten. Bei einigen zeigt sich Fettleibigkeit schon während der Pubertät. Bei anderen fängt es so um die 25 Jahre an. Ich sehe dich schon wie dir langsam ein Licht aufgeht. Ich will dir noch ein Beispiel geben. Nimm ein Lieblingsessen, das heute nicht mehr dein Lieblingsessen ist. Beispiel Pizza. Du gehst ins Ausland und die Pizza dort ist katastrophal. Du isst sie nicht mehr, obschon du Pizza liebst und du ein riesiges Verlangen nach Pizza hast. Nun, ganz einfach, in dieser Pizza fehlen bestimmte Zutaten die dich abhängig gemacht hatten. Infolgedessen hast du einerseits ein Verlangen und anderseits verzichtest du gerne darauf, denn deine Enzyme bestimmen was du essen sollst. Nehmen wir an, dass dein Aufenthalt im Ausland länger als 2 Monate war oder so. Du freust dich auf dein Zuhause und endlich auf deine Lieblingspizza. Das Erste was du tust ist diese Pizza zu essen. Sie schmeckt hervorragend, doch nicht mehr so ganz wie früher. Irgendwie löst sie nicht mehr diese verschmelzenden Gaumengefühle aus. Du denkst dir nichts dabei. Was aber geschehen ist, dass von nun an du nur noch gelegentlich
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Pizza essen wirst. Unverständlich für dich und für diejenigen die dich kannten. „Was, du wo so ein Pizzaliebhaber warst, willst keine Pizza?“ Etwas Positives ist geschehen, der Auslandaufenthalt hat unfreiwillig ein Entzug auf bestimmte Substanzen verursacht. Was hat das konkret mit abnehmen und dem Jo-Jo Effekt zu tun? Achtung, was kommt wird dir gefallen. Mit meiner Diät wirst du, ohne komplizierte Entschlackungskuren, deine Enzymabhängigkeiten loswerden. Deine Hormone werden ins Gleichgewicht kommen und du kannst danach wieder alles Essen was du willst ohne zuzunehmen. Natürlich gibt es noch einiges zu beachten, aber wenn die Abhängigkeiten gelöst wurden, ist man durch das schlimmste durch. Aber eins nach dem anderen. Schliessen wir dieses Kapitel hier ab und widmen wir uns einmal diesen Wunderpillen, Fettverbrennungskapseln, Hungerblocker und wie sie alle heissen mögen. Diätkapseln, Hungerblocker und Shakes machen Fett. Jetzt wo du weisst wie Enzyme abhängig machen, kannst du dir vorstellen was geschieht, wenn du jeden Tag einen Shake nimmst oder eine Kapsel schluckst. Oft wird behauptet, dass eine solche Kapsel das Fett spalten soll. Inzwischen weisst du auch, dass Hormone mit Hilfe von Fett diese Aufgabe erledigen und nicht eine Kapsel. Inzwischen weisst du auch, dass nicht immer die gleichen Hormone im Umlauf sind. Das bedeutet, dass das zur falschen Zeit eingenommene Nahrungsmittel entweder nichts oder sogar das Gegenteil bewirken. Nahrungsmittel wirken wie pharmazeutische Produkte. Ein Medikament beinhaltet immer Anwendungszeiten. Dies aus gutem Grund, denn diese sollen bestimmte Hormone stimulieren. Und genau so verhalten sich Nahrungsmittel. Es ist bekannt, dass man von Medikamente immer zunimmt. Dies, weil sie einseitig nur bestimmte Hormone stimulieren und andere die für ein Gleichgewicht sorgen sollen gehemmt.
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Einseitige Nahrung verursacht genau dasselbe. Wenn du mir nicht glaubst, frag dich einfach warum du zugenommen hast. Die Erklärung die du dir geben magst, wenn sie richtig wäre würde dein Problem lösen und du bräuchtest diese Zeilen nicht mehr zu lesen. Ich weiss nicht ob ich für dich den Jo-Jo Effekt zufriedenstellend erklärt habe, darum gebe ich dir noch mehr Informationen. Dein Körper ist von Natur aus fürs Abnehmen programmiert. Ich gehe davon aus, dass du die vorherigen Kapitel gelesen hast, wenn nicht tue das, denn ansonsten wird das was folgt kein Sinn machen. Zwischen 7:00 Uhr und 9:00 Uhr findet die höchste Ausschüttung von Adrenalin statt. Einmal ins Blut ausgeschüttet, vermittelt Adrenalin eine Herzfrequenzsteigerung, einen Blutdruckanstieg und eine Bronchiolen Erweiterung (Luftröhre zu den Lungen). Das Hormon bewirkt zudem eine schnelle Energiebereitstellung durch Fettabbau (Lipolyse) sowie die Freisetzung und Biosynthese von Glucose. Es reguliert die Durchblutung (Zentralisierung) und die Magen-Darm-Tätigkeit (Hemmung). Was hier für uns wichtig ist, ist die Energiebereitstellung welche durch Fettabbau stattfindet. In anderen Worten, Adrenalin baut Fett ab um Energie aus dem Fett zu gewinnen. Wenn du dich ins Glukagon verliebt hast, dann wirst du dich noch mehr ins Adrenalin verlieben. Und du wirst alles hassen was diese zwei Hormone hemmen könnte. Hab ich recht? Shakes und Kapseln tun das. Lass dich überraschen, gleich wirst du verstehen. Bleib aufmerksam, ich muss ein wenig ausholen und werde mich bemühen es einfach zu erklären. Unser Gehirn braucht 100gr. Glukose bzw. Zucker am Tag. Zuckermangel im Gehirn führt zu Bewusstseinseintrübungen, Bewusstlosigkeit und schlimmstenfalls sogar zum Tode. Keine Sorge, Zuckerlose Nahrung deckt dieses Bedürfnis spielend ab und bis das eintritt, musst du mindestens über Wochen hinweg nichts essen. Nur so nebenbei erwähnt, sind diese Entschlackungskuren wo man sich während einer Woche nur mit Wasser versorgt, ziemlich dumm und gefährlich.
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Was aber so richtig geil für das Abnehmen ist folgendes. Wenn ich dich bis jetzt nicht über die Wichtigkeit von Fett überzeugen konnte, dann wird es was anschliessend ist, tun. Wenn man dem Körper kein Zucker gibt, ist er gezwungen dies aus dem Fett zu holen um das Gehirn zu versorgen. Das Fett muss aufgespaltet und zerlegt werden. Die Leber wandelt es in Zucker um und das Kunststück ist gelungen. Nur dieses Spielchen lässt dir 100gr. Fett am Tag verbrauchen. Das sind 3 Kilo in einem Monat. Kann man das verdoppeln? Spielend, dein Körper ist dafür programmiert. Lies einfach weiter. Zurück zum Adrenalin. Zwei Voraussetzungen müssen erfüllt werden. Zwischen 7:00Uhr und 9:00Uhr morgens Frühstücken und das Richtige essen. Esse nichts oder das falsche und das Gegenteil wird geschehen. Shakes enthalten Zucker, Insulin wird produziert (egal welche Form von Zucker, wir haben gesehen, dass die Bauchspeicheldrüse keinen Unterschied macht). Abgesehen davon, dass irgendwie Insulin sich immer den Vorrang holt, sieht bei Zuckerzufuhr dein Körper keinen Sinn darin Adrenalin zu produzieren, es wird zurückgestellt und der natürliche Abnehmprozess wurde verhindert. Konfittürebrot, Müslis, Snacks, Knäckebrot, Früchte, Orangensaft, sowie frisch gepresste Säfte jeglicher Art hemmen das Adrenalin. Der Trick besteht darin ein Gleichgewicht zwischen Insulin und Adrenalin zu schaffen und man nimmt ab. Erdbeeren mit geschlagenem Vollrahm zum Frühstück bewirken das. Versuche es, du wirst während dem Frühstücken merken wie du immer mehr und mehr wach wirst. Das Adrenalin wird voll stimuliert und setzt Energie bereit indem es vom Fett holt und dazu hast du 100gr. Fett verloren. Teste die Menus und du wirst staunen. Mittags und abends ist kein Adrenalin mehr im Umlauf und wenn du dann diese Erdbeeren mit Rahm isst, nimmst du zu. Spaghetti, immer mit einer Fettquelle wie Rahm, Butter oder Olivenöl zum Frühstück lassen dich abnehmen. Isst du diese tagsüber oder abends bleibst du gleich oder nimmst zu. Achtung! Nur für zwei Tage hintereinander, denk an die Enzymabhängigkeit. Vorerst nimmst du ab und danach nimmst du wieder 93



zu. Wie im Falle der Spaghetti, so sollst du nicht Butter und ÖL mischen sondern dies abwechselnd tun. Später mehr darüber und was du sonst noch essen kannst kommt gleich. Fettblockerkapseln bewirken genau das Gegenteil was sie sollten. Wir wollen Fett im Umlauf haben, wir wollen Fett seine Arbeit erledigen lassen. Wir wollen es freisetzen und nicht binden. Auf jedenfalls weiss du vermutlich aus eigener Erfahrung dass diese Dinger nichts helfen. Und sonst einfach testen und selbst entscheiden. Zusammenfassung: Hormonungleichgewicht und Enzymabhängigkeit sind fürs zunehmen verantwortlich. Wenn diese nicht wieder in Ordnung gebracht werden wird es schwierig abzunehmen.



Abnehmen ist einfacher als zunehmen Ja, ich weiss klingt beinahe unwahrscheinlich ist aber so. Man kann in einem Monat, ohne Hungern 7-10 Kilo abnehmen. Um jedoch 7 – 10 Kilo in einem Monat zuzunehmen braucht es einiges. Man kann in 6 Monaten auf gesunde Art und Weise 40 – 60 Kilo abnehmen. Nicht einmal unter Medikamente (wie Cortisol) kann man in 6 Monaten 60 Kilo zunehmen. Das heisst der Organismus kann schneller ab- als aufbauen. Was offenbar das schwierigste ist, ist das Gewicht zu behalten. Aber warum ist das so? Wenn du bis jetzt alles gelesen hast, solltest du schon selbst drauf gekommen sein. Aber ich wiederhole es hier für dich. Geben wir noch mal einen Blick der Enzymabhängigkeit. Was jetzt folgt ist für alle Liebhaber, welche sich mit dem schnellen, langsamen und trägen Stoffwechsel wichtigmachen.
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Enzyme An früherer Stelle habe ich erwähnt, dass wie schneller der Zucker aufgenommen wird wie mehr Insulin produziert werden muss um den Blutzuckerspiegel zu senken. Das ist der liebe schnelle Stoffwechsel, den wir gar nicht wollen. Wie du bereits weisst das lässt Fett ansetzen. Das ist der körperliche Metabolismus und ist nicht mit dem Zellularen zu verwechseln. Wenn wir uns also gewohnt sind immer das gleiche zu essen, so stellt unser Körper die spezifischen Enzyme bereit um diese bestimmte Nahrung schneller zu verdauen. Es gibt für alles was wir essen zugeteilte Enzyme; erinnerst du dich noch, verschiedene Berufe. Diese haben in der Fachwelt alle einen Namen, zum Beispiel Verdauungsenzymen, doch hier ist das für uns irrelevant. Ok, wenn jemand also gerne Hamburger isst, so sind bestimmte Enzymfachleute dafür verantwortlich. Wie im normalen Leben. Der Klempner erledigt Klempnerarbeiten und der Maurer, Maurerarbeiten. Dann gibst den Elektriker, der Maler usw. Und so ist es mit den Enzymen. Enzyme die Fett umwandeln, Enzyme die Kohlenhydrate oder Zucker umwandeln usw. In anderen Worten, das sind die Verdauungsenzyme. Ich hoffe du kannst folgen. Die Verdauung fängt bereit im Mund an. Hier ein Beispiel von Enzymabhängigkeit: Du freust dich auf dein Lieblingsessen, siehst Bilder davon oder du sprichst mit jemand darüber wie fein eine mit Rahm überdeckter Meringue Torte ist. Es läuft dir das „Wasser im Mund“. Oft reicht nur ein schwacher Gedanke um dieses Phänomen auszulösen. Das bedeutet, dass noch bevor du ein Bissen gegessen hast, deine Verdauungsenzyme schon stimuliert sind. Alle zuständigen Drüsen sind voll am Werk. Im Hals und Speiseröhre und Magen werden andere dafür zuständige Enzyme bereits schon mobilisiert. Ein gekauter Apfelbiss nimmt Verdauungsenzyme mit zum Hals. Die im Hals entstandenen Enzyme unterstützen die Enzyme in der Speiseröhre bis 95



hin zum Magen. In anderen Worten haben wir dann die ganze Belegschaft im Magen welche eine effiziente Vorarbeit erledigt hat. Die Magenenzyme erledigen dann den Rest. Da der Körper sich auf eine einseitige Nahrung eingestellt hat, hat er immer die zuständigen Enzyme vorbereitet. Die Nahrung wird schneller verdaut und da jedes Nahrungsmittel von Natur aus Zucker und Salze enthält, werden diese zusätzlich nochmals mit Salz und Zucker verstärkt. Diese Verdauungsgeschwindigkeit, lässt den Insulinspiegel schnell anheben und wir nehmen zu oder können eben nicht abnehmen. So gesehen, wollen wir einen langsamen und trägen „Stoffwechsel“. Also genau das umgekehrte was gepredigt wird. In Wirklichkeit ist es nicht eine Stoffwechselgeschwindigkeit sondern eine Enzymgerechte Verdauung. Später noch mehr über Verdauung.



Verdauungsenzyme Was geschieht also mit einem Shake, insbesondere Tabletten oder Fettabbau-Kapsel? Die wird runtergeschluckt mit Wasser und gelangt schneller in den Magen. Hat jedoch wichtige Verdauungsprozesse die schon im Mund stattfinden übergangen. Die Verdauung selbst wird nicht optimal ablaufen, nur bestimmte Hormone werden angesprochen. Wenn dies noch zur falschen Tageszeit geschieht, wird anfänglich ein wenig Gewichtsverlust herbeiführen (wenn überhaupt) und danach FETT ansetzen lassen. Die Magenenzyme können diese schlecht vorbereitete Arbeit nicht korrekt zu Ende führen. Gase und andere Gifte entstehen, die einerseits ausgeschieden werden. Andere Gifte wiederum müssen in den Fettzellen deponiert werden um die wichtigen inneren Organe davor zu schützen. Die Enzyme bereiten sich also auf die Verdauung vor und bestimmen somit die Geschwindigkeit der Verdauung. Wie mehr und länger wir das gleiche essen, wie mehr Geschwindigkeit. Offenbar kann das gemessen werden. Dieser Prozess wurde falsch verstanden und interpretiert und so
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entstanden die verschiedenen Geschwindigkeitsausdrücke über den Stoffwechsel.



Nach welchem System werden Diäten aufgebaut? Praktisch 90% aller Diäten – egal wie sie marketinggerecht benennt werden - berücksichtigen weltweit nur 2 Faktoren. „Kalorien“ und schnell verdaubare Lebensmittel. Sprich weniger Lebensmittel die schwer verdaulich sind. Logisch, das ergibt immer einen Flachen Bauch, weil der Darm entleert wurde. Aber genau in dieser Phase, man höre und staune, setzt man Fettzellen an. Unglaublich aber wahr. Während dem Abnehmen nimmt man zu. Hier folgt was geschieht und warum Fettzellen aufgebaut werden. Lass mir dir vorerst zeigen was Studien gezeigt haben wovon immer wieder die Rede ist. Obst, Salate, Früchte und fettarme Lebensmittel sind schnell verdaulich. Müslis, Milchprodukte wie Joghurt, Magerquark, Laktose freie Produkte, fallen auch unter dieser Kategorie. Margarine, Light und glutenfreie Produkte fallen auch darunter. Und hier kommt die Dummheit vollumfänglich zur Geltung. Diese schnelle Verdauung wird mit einem schnellen Stoffwechsel bezeichnet. Inzwischen verstehst du, dass Verdauung und Stoffwechsel nicht ein und dasselbe ist. Also gut, aufgrund dessen berücksichtigen Diäten zur Hauptsache die schnelle Verdauung und meinen, dass sie damit den Stoffwechsel angekurbelt haben. Vom Stuhlgang abgesehen wurde hier nichts angekurbelt. Weltmeisterliche Sitzungen und Leistungen finden im WC statt. Das ist alles. Aber wie setzt man gleichzeitig Fettzellen an? Bleib beim mir, du wirst gleich aufgeklärt.



Wie sieht eine Standartdiät aus Schauen wir vorerst warum man abnimmt, wenn überhaupt, das heisst man muss sich eisern daran halten. Eisern bedeutet WENIG ESSEN, sonst klappt
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es nicht. Wenig essen wird dadurch erreicht dass die Lebensmittel gewiegt werden um die „Kalorien“ ausrechnen zu können. Zum Frühstück 50gr. Knäckebrot oder eine halbe Scheibe mit Margarine und ein Schleier Marmelade, Light wenn möglich. Das sind knapp 200 kcal. Mittagessen zwei Tomaten und Blattsalat und ein Stück weisses Fleisch. Nachtessen Früchte mit Magerjoghurt. Nächsten Morgen Joghurt Nature mit Früchte nach Wahl (Saisonfrüchte wohlverstanden, klingt Gesünder). Mittagessen ein Avocado mit Putenbrust, ein Faden Olivenöl (Kaltgepresst, klingt auch irgendwie besser) und zum Nachtessen etwas Leichtes wie ein Fruchtsalat. Am Wochenende Menu nach Wahl zur Belohnung. Keine Zwiebeln weil sie eben schwer verdaulich sind. Das sind die Diäten. Ob von einem professionellen Arzt, einen Ernährungsberater, spezialisierten Diätologen, oder Fitnesstrainer, bis auf Kleinigkeiten, unterscheiden sie sich kaum von einer anderen Diät. Diese werden gedruckt, kopiert und dann im Netz gestellt oder in den Zeitschriften nach Weihnachten/Neujahr, Ostern und vor der Badesaison. Und dafür bezahlt man noch. Etwas anderes geht schon gar nicht, weil jeder weiss, dass man Fettarm und leicht essen soll. Und ich frage mich, wenn doch jeder weiss wie es funktioniert, warum lässt man sich dann beraten? Weil man sich gut fühlt, wenn der Arzt dasselbe gesagt hat wie die Ernährungsberaterin und es deckt sich mit den Informationen in den Zeitschriften und im Netz. Und es ist genau das was man selbst gedacht hat. Ein typisches Dogma, wo niemand aus der Reihe tanzt.



Warum für etwas bezahlen wo man schon weiss? Mehr Wasser trinken, Fett vermeiden, Gemüse, Salate und Früchte Essen, das ist ihr Menüplan. „Bitte schön, wollen Sie die Rechnung gleich bezahlen oder soll ich sie Ihnen nach Hause schicken. Wenn Sie gleich bezahlen schenke ich Ihnen einen Shake den sie zwischendurch mit Sojamilch trinken können. Es stoppt das Hungergefühl. 1‘500.- Euro weil sie/er einen weissen 98



Kittel trägt. 690.- weil sie/er eine professionelle Ernährungsberaterin ist, beim Fitnesstrainer ist es im Halbjahres Abo inbegriffen und sonst gibt’s im Netz eine Aktion wo man statt 1‘000.- nur noch 59.- Euro bezahlt, nur für kurze Zeit, wohlverstanden. Diese Diäten werden dann wöchentlich 1:1 wiederholt. Die Enzymabhängigkeit steigt, da Salate und Früchte schon viel Zucker enthalten, hat man einen konstanten hohen Insulinspiegel. Der „Stoffwechsel“ kommt durch die süchtigen Enzyme auf Hochtouren immer schnellere Verarbeitung findet statt und trotzdem zeigt sich bereits der erste stopp beim Abnehmen. Denn das Insulin ersetzt sofort das verbrauchte Fett und, man höre und staune, das Insulin bildet dabei neue Fettzellen.



Beim abnehmen bilden sich neue Fettzellen Währen du fettarm isst, halten Obst und Salate einen konstanten hohen Insulinspiegel, dass unweigerlich Fettzellen produzieren muss. Das glaubst du nicht? Messe dein Zuckerspiegel während du eine fettarme Diät durchführst. Messe es wenn du normal isst und du wirst dich selbst überzeugen. Übrigens, das ist auch nichts Neues. Neu ist, dass ich es hier erwähne. Wäre das bekannt, wüsste man nun wirklich nicht mehr was verkaufen. Oder würdest du jetzt nach all dem Wissen von mir, eine fettarme Diät, dass auf Obst und Salate aufgebaut ist annehmen?



Und noch mehr Jo-Jo Effekt Sobald man nach einer Diät daneben schlägt werden diese Fettzellen aufgefüllt und man ist nicht nur dem Jo-Jo Effekt verfallen, sondern die neu während der Diät gebildeten Fettzellen sind die sogenannten Zinsen, sprich ein Kilo mehr zurück als man abgenommen hat. Ich weiss es scheint hoffnungslos zu sein, ist es aber nicht. Vertrau mir, es gibt wirklich eine Lösung. Ich hab sie und sie funktioniert ausnahmslos.
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Einige Aufgaben von Lipide (Fett) Fett selbst erfüllt verschiedene Funktionen die wichtig sind, also ein wenig Fett zu haben und nicht ganz ausgetrocknet zu sein ist willkommen. Das kleine Bäuchlein und Fettpölsterchen schadet nicht, solange man sich im Grenzbereich des Idealgewichts befindet. Das Fettgewebe selbst ist unter anderem eine uneindringbare Barriere gegen jegliche Art von Strahlung. Von den Sonnen- bis zu den radioaktiven Strahlen. Was geschieht mit den Strahlen denen wir tagtäglich ausgesetzt sind? Diese durchdringen die Haut und bleiben im Fettgewebe stecken um die innere empfindliche Organe davor zu schützen. Darum bekommt man Hautkrebs von übermässiger Bestrahlung. Die Strahlen beschädigen dauernd die Haut und füllen das Fettgewebe. Wenn auch von Auge nicht sichtbar, sind diese Strahlen für immer da. Die Konzentration der Strahlung kann mit der Zeit so gross werden, dass das Fettgewebe nach und nach vom Hautkrebs selbst „zerfressen“ wird. Daher sagt man, dass Sonnenbäder nicht wirklich gesund sind. Solarium Lampen, egal welche mit UV-Schutz bezeichneten Röhren benutzt werden, senden immer Strahlen aus. Also, so gesehen ist eine angemessene Fettschicht willkommen. Braungebrannte völlig ausgetrocknete Bodybuilder tun sich selbst keinen Gefallen. Zurück zum Thema. Warum muss überhaupt Insulin produziert werden. Um den Blutzuckerspiegel zu senken ja, aber warum muss dieser unbedingt gesenkt werden?



Warum produziert Insulin Fettzellen Gift! Ganz einfach, zu viel Zucker entspricht zu viel Gift. Es ist Sondermüll. Wohin mit so viel Müll? Der Organismus kann nicht alles durch den Darm ausscheiden. Während diese Stoffe durch die Blutbahnen im Umlauf sind werden sie vorweg verwertet und Entsorgt. Ein Teil gelangt im Fettgewebe, ein Teil wird durch den Darm entsorgt, Urin, Haut und Atem, der berühmte
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Mundgeruch. Wenn die Ausdunstung der Haut ein schlechter Geruch hat so liegt es daran, dass gerade entsorgt wird, wenn auch unangenehm, so gesehen willkommen. Wenn es allerdings chronisch wird, dann sollte man ein Arzt aufsuchen oder sich achten was man isst. In anderen Worten, wie mehr Obst, Salate Früchte und fettarme Nahrung, wie mehr Müll. Gib nicht mir die Schuld, ich hab den Organismus nicht auf diese Weise organisiert. Bedeutet das jetzt, dass nie wieder Früchte und Salate gegessen werden dürfen? Nein, das habe ich nicht gesagt, noch habe ich gesagt, dass sie ungesund sind. Ich sage nur, dass sie einen zu hohen Zuckeranteil haben, eine Enzymabhängigkeit verursachen und diese deshalb in Massen genossen werden sollen. Will man abnehmen, dann sollten sie gemieden werden. Und wenn man Früchte und Salate einsetzt dann nach biochemischen Regeln und hormongerecht. Und auch das wird in dieser Diät berücksichtigt. Es gibt noch einen Hinweis, dass diese Stoffwechsel Gurus einfach nicht in Betracht ziehen. Würden sie nur ein wenig seriöse Forschungen und Erkundigungen einholen, so wüssten sie es. Womöglich sind sie sich sogar dessen Bewusst, doch das Geld scheint ihnen wichtiger zu sein.



Die schnelle Verdauung ist nicht immer gut Schauen wir nochmals die schnelle Verdauung an. Du musst mir nicht glauben, aber lass dir das von wirklichen Experten und Fachleute erklären oder folgendes bestätigen. Wie weniger Kot, desto mehr wurde vom Organismus verwertet. Viel ausgeschieden, wenig verwertet. Das heisst, dass wenn man das meiste wieder loswird was gegessen wurde, es für den Organismus unbrauchbar war. Etwas das länger im Organismus verweilt (nicht mit Verstopfung verwechseln bitte) wie Fette und Eiweiss, bedeutet, dass der Körper immer noch Verwertung darin hat. Der Verdauungsprozess verlängert sich 101



dadurch und lässt es erst nach ca. 2 Tage los. Ab dem drittem Tag kann man anfangen von einer Verstopfung reden. Das wirft alle Theorien der Veganer und Rohkost Esser über den Haufen, denn das meiste was sie essen wird wieder ausgeschieden.



Wir werden mit Kühen gleichgesetzt Veganer und Rohkostesser haben die verrücktesten Theorien erfunden. Sie vergleichen den Mensch mit einer Kuh, dass sich nur von Gras ernährt und andere Tiere und deshalb glauben sie, dass Gras, Sprich Salat und Rohkost das Beste für einen Menschen ist. Weil Schweine und Pferde Äpfel essen, glauben Sie, dass Äpfel, sprich Früchte, das Beste ist. Hasen kauen Karotten also müssen sie für den Menschen auch gut sein. (Nur so neben bei, wie kommt es, dass eine Kuh von Gras Fett ansetzen kann? Und wie kommt es, dass Schweine von Äpfeln so richtig rund und fett werden?) Also sie nehmen unterschiedliche Tiersorten und fügen dessen Eigenschaften und Essgewohnheiten zusammen, bringen sie unter einem Dach, und machen eine Mensch daraus. Interessant ist, dass die Fleischfresser-Tiere nicht berücksichtigt werden, denn ansonsten würden ihre Theorien nicht aufgehen. Der Tierwelt zuliebe und um die „Tierwelt zu schützen“ kennen sie keine Grenzen im Gerüchte vertreiben. Anscheinend sei Schweinefleisch dem menschlichen Fleisch am nächsten. Schweinefleisch zu essen komme deshalb Kannibalismus gleich und darum ist es schädlich. Peng, einfach so ohne wissenschaftliche Grundlage wird dieses Gerücht in die Welt gesetzt. Wie will man das auch wissenschaftlich belegen, ein Schwein ist ein Schwein und ein Mensch ist ein Mensch. Natürlich kann man in den Organismen Analogien finden, aber deshalb sind wir immer noch keine Giraffen oder Wahlpferde, und Schweine schon gar nicht. Chinesen wissen, dass man Katzenfleisch nicht von Kaninchen oder Hasenfleisch unterscheiden kann, darum servieren sie was sie wollen. Trotzdem eine Katze bleibt eine Katze und ein Hase bleibt ein Hase.
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Es muss einen Grund geben warum Tiere sich in den Formen unterscheiden und genauso verhält es sich gegenüber dem Menschen. Unterschiedliche Formen unterschiedliche biochemischen Naturgesetze, wie kann man das einfach so ignorieren? Am besten testest du es selbst. Ernähre dich eine Woche lang von Salate und Obst und meide jede Art von Eiweiss. Du wirst wie ein Weltmeister das meiste wieder ausscheiden, weil du weder ein Schwein, Hase noch eine Kuh bist und keine Verwertung davon hast. Du wirst sogar abnehmen, wie wir schon gesehen haben. Unbestritten, du wirst dich anfänglich gut fühlen, denn du handhabst Enzymabhängigkeiten und entleerst einmal so richtig den Darm von Schlacken usw. Doch nach ca. einer Woche werden sich die ersten Mangelerscheinungen bemerkbar machen. Versuch es selbst, es schadet nichts und du bildest dir deine eigene Meinung. Denn das Letzte was ich will, ist dass du mir blindlings glaubst. Und gleichermaßen verhält es sich mit Sojamilch, Lightprodukte und Eiweiss-Shakes. Unglaublich was da innert kurzer Zeit wieder von hinten raus kommt. Iss jedoch verteilt an einem Tag ein bis zwei Kilogramm Fleisch oder Fisch und du wirst zwei Tage später kaum 150gr. in Form von Kot ausscheiden und du wirst dabei noch abgenommen haben. Warum ist das so? Weil der menschliche Organismus so aufgebaut ist. Diese Ignoranten glauben tatsächlich, dass der Gewichtsverlust von dem was über den Darm ausgeschieden wird abhängt. Egal wieviel hinten raus kommt, wenn man 75 Kilo wiegt, so wiegt man nach dem Stuhlgang immer noch 75 Kilo. Ist dir das schon aufgefallen? Gelegentlich kann es 200gr. weniger ausmachen aber am nächsten Tag hast 400gr. mehr. Dein Gewicht bleibt daher unverändert stabil. Durch schnelles Verdauen und kacken nimmt man nicht ab.
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Fett für die Verbrennung freisetzen, ein Witz Kürzlich habe ich diese Schlagzeile gelesen. Fett für die Verbrennung freisetzen. „Studien haben bewiesen dass…“ Klingt unheimlich gut und wichtig. Die Frage ist: „Was für Studien, von wem? Was und wem wurde etwas zum Gegenteil bewiesen? Welche falschen Theorien wurden aufgedeckt und das Gegenteil bewiesen? Wie soll das gehen „Fett freisetzen“ von was freisetzen? Und zu welcher Verbrennungsanlage im Körper soll das zur Verbrennung gebracht werden? Hat diese Studie auch herausgefunden zu welcher Temperatur der Ofen vorgeheizt werden soll? Wohin verschwindet der Rauch? Ist es danach Kohle? Und was geschieht mit dieser Kohle? Riecht es nach verbrannt? Das Ganze ist viel einfacher. Enzyme spalten das Fett in kleine Teilchen auf und werden durch den Urin ausgeschieden. Das wurde belegt und kann nachgewiesen werden. Bringt man den Urin zur Untersuchung, so wird man dort das Fett finden. Hast du nicht auch schon ein ölartiger Film im Urin festgestellt? Wenn nicht, achte dich, so kannst du dir die Laborkosten und Studien ersparen. Und interessant ist, dass dies mit Wasser, statt Feuer geschieht.



Die meisten Diäten bewirken den Jo-Jo Effekt Aus Erfahrung kennst du das besonders von den Shakes. Eine Art Blähung tritt ein, es sind Giftgase die man vor dem Stuhlgang riechen kann. Das Völlegefühl vom Gas stammt vom Gärungsprozess, dass Alkohol entstehen lässt. Alkohol entspricht Gift und wir wissen bereits schon wie der Körper mit Gift umgeht. Hat man Pommes und Früchte gegessen, könnte man einen Führerschein Entzug riskieren. Diese Gase lassen dich anfänglich nichts anderes Essen und du nimmst daher schnell 2 – 3Kilo ab. Dann kommt ein Stopp, du nascht hier und da etwas, weil dieser Shake zu wenig Nahrhaft ist und du mimst gleich wieder zu. Wenn das geschieht, sagt man dir du sollst mehr Wasser trinken und 104



Sport betreiben wenn du abnehmen willst. Denn Sport wie auf der Packung steht, spielt eine wichtige Rolle. Zum Teufel mit diesem bla, bla, bla. Die Wahrheit ist, dass sie nichts von den biochemischen Reaktionen wissen und laufend müssen neue Theorien erfunden werden um etwas darüber hinweg zu erklären. Machst du dann Sport und du verlierst kein Gewicht, so sind es die Muskeln die an Gewicht gewonnen haben. Eine Ausrede hat man immer parat und vor allem liegt es an dir. Und da haben wir diesen wichtigen Fitnesstrainer, der dir alles Mögliche darüber erzählt. Verkauft dir das neue Abo und gleich eine Packung Eiweiss dazu. Er selbst brauche es auch und die Resultate lassen sich doch sehen oder? Ja das stimmt, geiler Körper, kein Gramm Fett, eine ausgedehnte Brust und ein Po zum reinbeissen. DAS WILL ICH AUCH‼! Was er aber wirklich alles isst und wieviel (denn er zählt die Kalorien auch nicht) das weiss nur er, sonst kann er die genügende Menge an Energie, die er für sein Training braucht nicht aufbringen. Das sagt er nicht. Und wenn, dann kann man nicht vergleichen. Er ist ein professioneller Trainer der mehr trainieren muss, deshalb gelten für dich nicht die gleichen Regeln. Was er so nebenbei noch für „harmlose natürliche“ Zusatzstoffe schluckt, welche die Muskeln aufblasen, verschweigt er dir auch. Und dass er täglich, manchmal sogar mehrmals am Tag trainiert und das schon seit Jahren, zieht er auch nicht wirklich in Erwägung. Wenn du ihn fragst wie er das gemacht hat, dann wird er erhaben und wichtig erklären, dass für so was viel intensives Training und viel Zeit investiert werden muss. Aber gleichzeitig verspricht er dir eine tolle Figur welche dauerhaft in wenigen Wochen erreicht werden kann. Es gibt da solche Typen die im Netz zu sehen sind. Wie sie selbst sagen, haben sie eine sportliche Karriere hinter sich und betreiben seit Jahren immer noch Sport. Sie ziehen ihr engstes T-Shirt an, damit die Mukis erst recht zur Geltung kommen und treten als Bespiel auf, für die eigene Wunderdiät.
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Männer wollen sein wie er und Frauen fühlen sich davon angezogen und denken, der wisse wovon er spricht. Der Erste Schritt zum Verkauf wurde erledigt. Ich eifersüchtig? Oh nein, ich bin schlank, betreibe auch regelmässig Sport und habe auch eine Schublade im Brustkorb, darum geht es nicht. Lenke jedoch einmal deine Aufmerksamkeit von den Muskeln und der tollen Figur weg. Streiche sie förmlich aus deinem Gedächtnis, komme in die Gegenwart und konzentriere dich nur auf die Gesichter solcher Leute. Die einen mögen besser ausschauen als andere, jedoch sie alle haben etwas Gemeinsames. Eine Art angespanntes, hartes und „verzogenes“ Gesicht. Achte dich genau, das Gesicht ist wie durch Falten „gezeichnet“. Es ist nicht das Fett das im Gesicht fehlt, es ist auch nicht der Sport den sie treiben; Sport ist gesund. Es ist die falsche Nahrung und die Shakes. Es sind die gleichen Shakes, welche sie dir und allen anderen empfehlen. Wenn das nicht hilft, läuft das Geschäft weiter. Andere Pulvershakes, neue Pläne und Kapseln, mit Rückgaberechtgarantie, wohlverstanden. Statistisch gesehen machen weit über 50% der Leute diese Garantie nicht geltend. Dazu sind die Preise trotz dem Discount unverschämt hoch, dass es von den „Gutgläubigen“ mehr als abgedeckt wurden. Was auch immer, vorerst verkaufen sie alle das Gleiche. Ein Ernährungsplan gekoppelt mit Sport oder sonstige Bewegungsübungen. Sie wissen viel über Hormone aber nichts über die Circadiane Rhythmik, geschweige denn von Enzyme. Das Alter wird dabei nicht berücksichtigt. In der Tat, habe ich nichts gegen Fitnesstrainer, das sind Profis wenn es um Fitness und Muskel Aufbau geht, aber leider verwechseln sie diese Wissenschaft mit Diäten.



Diätpillen Hast du dir schon mal eine solche Kapsel oder Pille angeschaut? Es gibt sie ab 30 bis 100 Milligramm pro Kapsel in 30er 60er oder 100er Packungen. Nehmen wir einen mittleren Wert. 50mg, leichter als eine Feder in 50er Packungen. Weisen wir dem einen psychologischen gut verdaubaren Wert
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49.- Euro. Eine Solche Kapsel kostet dir rund 50 Cents. Dreimal am Tag 1.50 Euro. Gold und Silber sind noch preiswerter. Die Kapseln werden wie Möbel verkauft, immer mit dem Sonderrabatt. Statt 250.- Euro nur 125.-Euro du sparst 50% und schluckst 3.75 am Tag. Reine Ascorbinsäuren (Vitamine C) in Dosen kosten ein halbes Kilo im Handel unter 20 Euro. Rechne selbst wie viel Kapseln du daraus machst und was für eine Gewinnspanne darauf liegt. Kalzium und Magnesiumpulver genauso. Und wenn du schaust was diese Kapseln enthalten sind es mehr oder weniger immer die gleichen Inhaltstoffe die zugelassen sind. Und es ist immer nur das zugelassen und in Mengen die weder schädlich sind und in solcher Menge, dass sie der positiven „Gesundheit“ zu liebe nichts Gutes ausrichten oder bewirken können. Oder hast du wirklich geglaubt, dass man Mengen zulassen würde, die tatsächlich etwas bewirken können, die nicht unter Aufsicht und Kontrolle der Pharmaindustrie und andere Grosskonzerne stehen? Teilweise beinhalten sie einfach irgendwelche unschädliche Sulfate, Cloreum, (Bleichmittel) Sodium (Salze) Kalzium, Magnesium, Vitamin C und das oder die Extrakte wovon die Rede ist. Irgendeine exotische Pflanze oder Frucht und das wär’s. Aber jetzt kommt der Hammer, ES IST EIN KONZENTRAT! Diese lumpige 50mg. ersetzen 4 Eier, 5 Zitronen, 1Kg. Broccoli und 10 exotische Pflanzenfrüchte. Damit rechtfertigen sie den hohen Preis. Und das verrückte ist, dass sie selbst glauben was sie da erzählen und kümmern sich überhaupt nicht darum was es wirklich bewirkt und ob es wahr ist was sie da sagen. Warum sind sie sich dessen nicht bewusst? Weil die Aufmerksamkeit ausschliesslich nur auf dem Geld liegt. Und wenn die Kapseln dir nicht geholfen haben, so liegt es an dir, deine Genetik und weil du kein Sport treibst. Dass diese Dinger nichts wert sind sieht man daran wie sie dir nachgeschmissen werden. Kaufst du eine Dose 50%. Kaufst 2 Dosen so hast 107



du 50% plus 1 gratis. Kauft du 3 Dosen so schmeissen sie dir gleich 5 Dosen gratis hinterher. Man bezahlt dich beinahe um ihr eigenes Lager aufzuräumen. Und verdienen immer noch daran. Also wie viel Wert sind diese Dinger überhaupt noch? Was geben sie uns da wirklich zum Schlucken?



Wissenschaft hat keine Konkurrenz Es mag vielleicht scheinen als ob ich einfach so über die Konkurrenz ziehe. Das geht nicht, denn echte Wissenschaft und Naturgesetze fürchten keine Konkurrenz. Schon nur deshalb, weil jeder früher oder später selbst herausfinden wird, dass die Sonne untergehen wird. Egal was gesagt wurde, die Erde dreht sich weiterhin zum trotz aller gegenteiligen Theorien. Ehrlich gesagt, geht es mir hier nicht einmal darum dich darüber zu informieren, sondern vielmehr, dass ich endlich diese Steinchen aus dem Schuh loswerden konnte. Und weil es mich fuchst, nicht nur deshalb, weil sie mir unnötig Geld aus der Tasche gezogen haben, sondern dass man mich zum Narren gehalten hat und ich so dumm war diesen Scharlatane mein Vertrauen zu schenken. Wie sagt man so schön: „ Selber schuld!“



Der Körper ist auf Sparflamme, noch ein Witz Der Körper ist auf Sparflamme. Das ist unmöglich, der Organismus läuft 24 Std. am Tag, sonst wäre er Tod. Diese Abnehmstopps, wie oben erwähnt werden mit „der Körper ist auf Sparflamme“ gerechtfertigt. Was passiert ist, dass wenn man hungert, oder sich einseitig ernährt, wie z.B. Shakes oder andere „kalorienarme Diäten“ der Körper sich aus allen Fasern, Muskeln, Fett und Knochen jede Zuckerreserve holen muss, um das Gehirn zu versorgen. Was hat man sich aber angetan? Man hat den Körper auf den Jo-Jo Effekt vorprogrammiert. Wie denn? Folgendermassen. Vorerst hat man eine neue Enzymabhängigkeit geschaffen, das Hormonungleichgewicht noch mehr
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durcheinander gebracht und die alte Enzymabhängigkeit wurde nicht in Ordnung gebracht. Man hat ein Degenerations-Mechanismus in Gang gesetzt. Nach zwei Tagen hat bereits schon eine Enzymabhängigkeit stattgefunden. Man nimmt nicht mehr ab. Das kennst du, noch bis vor kurzem hast du mit bestimmten Lebensmitteln abgenommen und plötzlich klappt das nicht mehr und du verstehst nicht warum. Aber du bist hartnäckig, du gibst nicht auf, du fährst fort das gleich zu essen und vor allem immer weniger. Die Pfunde müssen weg. Du schaffst es vielleicht oder vielleicht auch nicht. Nehmen wir an du hast 5 oder 6 Kilo abgenommen. Es ist Wochenende und du willst dich jetzt mit deiner Lieblingsmahlzeit belohnen. (Das wird oft empfohlen bei Diäten, ist aber der Todesstoss) Du isst dein Lieblingsgericht mit deinen Lieblingszutaten, hast ein klein wenig schlechtes Gewissen dabei, aber die Belohnung muss sein. Am nächsten Morgen kommst du nicht aus dem Staunen. Trotzdem dass du so viel gegessen hast, wiegst du sogar 500gr. weniger. Was ist genau geschehen, du hattest angefangen deine Enzymabhängigkeit in Ordnung zu bringen und genau diese Abwechslung am Wochenende hat dazu beigetragen. Du hast die Enzyme überlistet, sie waren nicht mehr darauf vorbereitet mit dieser Schocknahrung, alles was Gott verboten hat, eine richtige “Kalorienbombe“. (Und genau hier fällt diese Kalorientheorie nochmals um.) Bleib aufmerksam bitte! Da die Verdauungsenzyme nicht darauf vorbereitet waren, wurde es langsam verdaut. Dein Zuckerspiegel stieg nicht und wenig Insulin war nötig, also nimmst du sogar ab, Kalorien hin oder her. Pass auf, und wenn du dir nichts merken konntest, aber das musst du dir unbedingt merken. Nachdem du dich mit deinem Lieblingsessen vollgestopft hast und nicht ist geschehen ist, jubelst du. Du glaubst, dass du dich ein wenig gehen lassen kannst und dass ein weiterer Hamburger mit Pommes, Mayo, Ketchup und Barbecue-Sauce dich nicht zunehmen lässt.
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Also am nächsten Tag gleich nochmals. Hurra‼! Nur 100gr. mehr, dabei habe ich mindestens sechs bis achthundert Gramm gegessen und praktisch nichts zugenommen. Jetzt lässt du dich erst recht gehen. wenn auch im Massen fängst du an in die alten Gewohnheiten zurückzukehren. Nach zwei Tage waren deine Enzyme, die noch nicht wirklich gehandhabt waren, wieder abhängig. Jetzt reicht nur ein halber Hamburger und diesmal sogar ohne Pommes „nur“ mit Salat und am nächsten Morgen zeigt dir die Waage 1.2 Kilo mehr an. Du kannst es nicht verstehen, weniger Essen und zunehmen? Bis gestern hast du sogar damit abgenommen. Das macht doch gar keinen Sinn‼! Nun schreibst du es dem zu, dass du noch kein Stuhlgang hattest. In der Zwischenzeit sind trotz Stuhlgang und eiserne Diät, - friss nicht die Hälfte sondern nur ein Drittel - sind 2 Wochen vergangen und du wiegst jetzt 6 Kilo mehr. Schön und gut, wirst du sagen, gibt’s denn da überhaupt eine Lösung? Ja es gibt sie, hab Geduld. Die Lösung ist für dich Essen und für mich Arbeit. Aber später mehr.



Schwangerschaft Das ist nicht mein Gebiet. Wie gesagt ich bin kein Arzt und kann da nicht wirklich viel dazu sagen. Was jedoch die Enzymabhängigkeit betrifft so gelten hier die gleichen Gesetze auch für Schwangere Frauen. Insbesondere in der Schwangerschaft hat man den Drang immer das gleiche zu essen. Daher ist eine abwechslungsreiche Diät bzw. Ernährung erst recht angesagt wenn man nicht zunehmen will. Intelligente Frauen tun das, nehmen während der Schwangerschaft nicht im Übermass zu und verlieren ihre Pfunde nach der Entbindung, wie wenn nichts gewesen wäre. Es gibt Frauen welche vor der Schwangerschaft übergewichtig waren und als sie schwanger wurden, hat ihr Verantwortungsbewusstsein sie dazu gezwungen ihre Ernährung umzustellen und nahmen nach der Geburt ab. Aus einem „Zufall“ heraus
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haben sie Ihre Enzymabhängigkeit gelöst und trotz der Schwangerschaft die Hormone ins Gleichgewicht gebracht. In anderen Worten kann man diese Diät (immer unter ärztlicher Aufsicht, was ohnehin sein sollte) bedenkenlos führen. Nichts im Menüplan fehlt; es werden über 200 verschiedene Lebensmittel in den verschiedensten Variationen zusammengestellt. Von Früchte, Obst, Eiweisse und Kohlenhydrate. Im Gegenteil ich fordere alle heraus ob auch sie sich so abwechslungsreich Ernähren wie der Fall ist in dieser Diät. Und dazu ohne Gramme oder Kalorien zählen, wo eine Unterernährung schon im vornherein ausgeschlossen ist. Auch nach der Schwangerschaft kann man mit dieser Methode die überflüssigen Pfunde innert kürzester Zeit wieder loswerden. Denk daran, der Körper selbst, ist fürs Idealgewicht programmiert. Gib ihm das Richtige und er erledigt den Rest von selbst.



Verdauung Dies ist weder ein Buch, über Verdauung, noch eine Zusammenfassung welche Lebensmittel die verdaulich sind und welche nicht. In meinem nächsten Buch werde ich ein wenig mehr darauf eingehen. Wie du vielleicht schon bemerkt hast, geht es hier viel mehr darum warum du nicht abnehmen kannst und wie du dem Jo-Jo Effekt entgehen kannst. Die Wissenschaft über Verdauung ist ein interessantes Thema wird jedoch von geldgierigen Amateuren missverstanden und dem eigenen Portemonnaie angepasst. Hier nochmals, die Verdauung selbst kann auch als Stoffwechsel bezeichnet werden, hat jedoch nichts mit dem tatsächlichen Stoffwechsel zu tun wenn es ums abnehmen geht.
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Inzwischen weisst du, dass Enzyme und dessen Abhängigkeiten für schnellere und langsamere Verdauung zuständig sind. Ich muss hier jedoch darauf eingehen, weil wenn du meine Diät befolgst, du gelegentlich eine Art Verstopfung erleben wirst. Das kann dich dazu bringen die Diät abzubrechen und oder sie mit anderen Theorien vermischen, welche nicht falsch sein müssen, jedoch dein Erfolg verhindern werden. Als erstes empfehle auch ich wie allgemein bekannt ist, viel Wasser zu trinken. Ein Liter Wasser sollte das Minimum sein. Gegen die zwei Liter scheint ein allgemeiner empfohlener Durchschnitt zu sein. Trinkt man täglich nicht genügend Wasser, läuft man Gefahr nach anderen Ursachen zu suchen, welche dich vom Weg abbringen können. Wasser verzeiht uns eine Menge Sünden. Alkohol und andere Giftstoffen werden einfacher weggeschwemmt. Übrigens hast du gewusst, dass Wassermangel die häufigste Ursache von Kopfschmerzen ist? Nach Kaffee oder übermässiger Alkoholgenuss empfiehlt man viel Wasser zu trinken weil der Körper ausgetrocknet oder entwässert wird. Aber warum wird er ausgetrocknet. Wie soll das möglich sein, man hat doch Flüssigkeit zu sich genommen. Die Wahrheit ist, dass alle Süssgetränke, sowie auch zu viel Salz, Wasser entziehen. Die Betonung liegt auf „zu viel Salz“, denn Salz kann gelegentlich auch eine Lösung gegen Kopfschmerzen sein, ich komme gleich darauf zurück. Unser Körper ist eigentlich eine perfekte Maschine, die von Natur aus alles selbst erledigt, wenn wir ihm die Möglichkeit geben. Wenn zu viel Gift im Organismus im Umlauf ist entledigt sich ein Körper dadurch, dass er es mit den eigenen Wasserreserven tut. Da wir jedoch weder ein Kamel noch Dromedar sind, sind unsere Wasserreserven beschränkt, wie wir im Kapitel „Wasser und abnehmen“ gesehen haben.
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Im Gehirn befindet sich die letzte Wasserreserve. Der Körper versorgt ihn auch immer als erstes wenn man Flüssigkeiten zu sich nimmt. Die Glukose die er braucht wird auch Dank Flüssigkeiten zum Gehirn transportiert. Nun gut, befindet sich zu viel Gift im Körper, wie etwa Zucker, Salz, Alkohol, Tee oder Kaffee, so schwemmt er es mit Wasser aus dem Körper. Hat er kein Wasser mehr zur Verfügung, so muss er auf die letzte Wasserreserve die sich im Gehirn befindet zurückgreifen. Und jetzt schalten sich die Kopfschmerzen ein. Das ist auch die Erklärung für den Kater am Morgen danach. Wasser scheint also eine wichtige Prävention gegen Hirntumore und andere Krebskrankheiten zu sein, unter anderem auch Darmgeschwüre. Die Wissenschaft ist sich offenbar noch nicht ganz einig was die wirklichen Ursachen von Krebs sind, doch in diesem Punkt sind sich alle einig. Manche behaupten, dass wenn der Mensch viel Wasser trinken würde, angehende Tumore präventiv niemals ausbrechen würden. Unabhängig einer Diät, ist Wasser so wichtig, dass ich im nächsten Buch noch mehr darauf eingehen werde. Ich muss zugestehen, dass ich zu der Sorte Mensch gehört, welcher in dieser Beziehung nicht sehr diszipliniert bin. Ich bin Kaffee süchtig und arbeite daran es zu ändern. Ich hasse es zu viel zu trinken. Bei meiner Arbeit werde ich oft von der vollen Blase unterbrochen und lässt mich oft pinkeln gehen. Also auch ich muss mich immer wieder dazu zwingen Wasser zu trinken. Als Trick um mich selbst zu überlisten, lasse ich überall Wasserflaschen herum liegen, welche mich daran erinnern zu trinken. In meiner Toilette befindet sich auch immer eine Flasche, dass mich gleich nochmals ein Schluck nach dem pinkeln nehmen lässt. Wenn du in der gleichen Kategorie fällst wie ich, so könnte das auch ein Trick für dich sein. Des Weiteren wird während dieser Diät der Stuhlgang zurückgehen. Es ist keine Verstopfung. Du wirst feststellen, dass du abnimmst, obwohl du kein oder wenig Stuhlgang hattest. Das ist der Beweis, dass dies nichts mit anderen „schnellen Stoffwechsel“ Diäten zu tun hat. Man nimmt also nicht durch schnelle Verdauung und Stuhlgänge ab. Das Fett wird durch den Urin ausgeschieden und mit der Zeit bekommst du auch einen flachen Bauch. 113



Was hier geschieht, ist dass die Lebensmittel solange im Organismus bleiben wie der Körper dafür Verwertung findet und wird nur das ausgeschieden was wirklich unbrauchbar ist. Der andere Grund, liegt darin, dass immer wieder neue Reize entstehen, welche andere Enzyme anspricht, die nicht auf die Verdauung vorbereitet waren. Daher immer alle zwei Tage wechseln um keine Enzymabhängigkeit zu provozieren. Also gut, sollte dies während der Diät eintreten, dann denk dran, dass es normal und alles im Lot ist und du nicht zu Abführmittel zurückgreifen musst. Iss lieber ein paar Mandeln und trinke einfach nur Wasser.



Trennkost und Verdauung Diese Diät mag dir wie eine Art Trennkost Nahrungsphilosophie vorkommen ist es aber nicht. Genau der Verdauung zuliebe werden die Mahlzeiten einzeln gegessen, denn die Verdauung, verarbeitet die Nahrung genau in der Reihenfolge, wie sie verspeist wird. Was heisst das konkret. Nur wenn die einzelnen Lebensmittel unvermischt gegessen werden, können die jeweils richtigen Enzyme produziert werden und nur dann können diese auch optimal arbeiten, sprich zu einer gesunden Verdauung führen. Das ist ein Grund warum die Trennkost an Beliebtheit gewonnen hat und funktionaler ist als andere Nahrungsphilosophien. Doch die Trennkost, berücksichtigt nicht wirklich die Reihenfolge bei der Nahrungsaufnahme was auch zu Verdauungsproblemen führen kann. Dies ist jedoch das letzte Übel, denn verdaut wird es ohnehin. Das Problem liegt in den Gasen die dabei entstehen. Gase gleich Gift und Gift macht Fett weil es im Fettgewebe abgelagert werden muss. Beispiel: Es ist korrekt, dass man nicht Kohlenhydrate mit Eiweiss essen sollte wenn man eine schnellere Verdauung herbei führen möchte aber unkorrekt zu behaupten, man könne diese nicht zusammen Essen. In anderen Worten, Fleisch und Brot gleichzeitig essen, liegt auf weil es schwer verdaulich ist. Isst man aber vorerst nur das Brot einzeln und danach das Fleisch merkt man nichts. Warum? Weil Stärke schneller verdaut wird als Eiweiss oder proteinhaltige Nahrung. 114



Umgekehrt, isst man vorerst Fleisch oder Fisch und danach Brot, so wird das Brot aufliegen, weil es länger warten muss bis es für die Verdauung an der Reihe kommt. Nach der Trennkost ist es ok, Salate und Eiweisse zusammen zu essen. In Wirklichkeit spielt es tatsächlich eine Rolle in welcher Reihenfolge gegessen wird. Ein Biss Salat, Tomate oder Sellerie und ein Biss Fleisch, dann Gemüse, dann wieder Fleisch usw., werden ebenfalls aufliegen und das Sättigungsgefühl ist nur auf den Gasen und die erschwerte Verdauung zurückzuführen. Hier ein Beispiel wie man alles essen könnte, ohne die Verdauung zu behindern. Zuerst Wasser trinken, dann Früchte später den Salat geniessen, danach das Gemüse, dann Brot, Pasta, Pommes, Fisch, Käse und ganz am Schluss das Fleisch. Nach ca. einer Stunde wurden die Früchte, den Salat und das Gemüse schon verdaut und der Magen ist gerade dran das Brot zu verdauen und nichts liegt auf. Fängt man aber an mit Pasta oder noch schlimmer mit dem Käse und Fleisch so wird alles was folgt aufliegen und muss warten bis es verdaut werden kann. Das Dessert wird dann das Fass zum Überlaufen bringen. Es kommt nicht von ungefähr, dass Vorspeisen gelegentlich aus Käse Häppchen, Brötchen, und Aufschnittplatten zusammen gestellt werden. Man will bewusst eine Sättigung herbeiführen. Ist dir schon aufgefallen dass man nicht voll wird von der Vorspeise und sobald der Erste Gang kommt, man nur ein paar Bissen zu essen braucht um sich voll zu fühlen? Und so können plötzlich verträglich Lebensmittel, unverträglich werden. Iss eine Gurke mit Salat oder nach der Hauptspeise und sie wird dir den ganzen Tag aufliegen. Nun denkst du, dass du Gurken nicht verträgst. Ja, sogar Allergien könne nur auf die Unverträglichkeit der falschen Zusammenstellung zurückgeführt werden, denn alles verursacht biochemische Reaktionen, die weder erforscht noch vermutet wurden. Da ich nicht in der Lage bin es zu tun, so hoffe ich sehr, dass Fachleute und Labore sich dies zu Herzen nehmen, was bestimmt auch schon im Gange ist. Ich selbst, arbeite und bilde mich bereits schon bei solchen Fachleuten aus und bin auf der Suche nach noch mehr genialen Forschern. Was gerade im 115



Gange ist, sind Rezepte die sogar Dessert beinhalten, die man selbst machen kann, welche jedoch nicht fett machen und bin auf gutem Wege. Dies hier ist nur der Anfang. Folge mir und du wirst es nicht bereuen. Jetzt weisst du warum ein Stück Kuchen sättigt und aufliegt. Es ist ein buntes Gemisch von Früchten, Stärke und Proteinen. Es ist nur deshalb eine „Kalorienbombe“ wegen der Zusammensetzung und der schweren Verdaubarkeit.



Die 30/70% Regel Heisst das nie wieder Kuchen essen? Oh nein, seit ich abgenommen habe, habe ich mir eine 30/70% Regel pro Woche aufgestellt. Das heisst ich darf 2 Tage pro Woche sündigen und alles das essen was ich gerade will und breche alle Regeln wovon hier die Rede ist. Wobei es interessant ist, dass ich diese 30% selten erreiche, denn ich hab so viele Abhängigkeiten in Ordnung gebracht, dass ich mich lieber an meine gesunde Nahrungsweise halte als nicht. Du wirst sehen, es mach richtig Spass anders als gewohnt zu essen. Meine persönliche Meinung dazu ist, dass ich gerne sehr alt werden will. Da ich ohnehin eines Tages sterben werde, so gebe ich gerne 5 Jahre meines Lebens hin, wenn ich dafür mein Leben voll ausleben konnte. Denn länger Leben und sich dafür quälen ist auch kein Leben. Und so hat jeder seine eigenen Lebenseinstellungen. Ein Arzt der sich nur nach der Blutgruppendiät richtet, hat einmal gesagt, dass nicht das lange Leben massgebend ist, sondern wie die gelebten Jahre in Gesundheit gelebt wurden. Ok, zurück zu unserer Diät. Bei dieser Diät umgehen wir in der AbnehmePhase alles was dick machen könnte und essen nur einzelne Lebensmittel. Das ist ein weiterer Trick, warum man so schnell abnehmen kann. Ich will jetzt dieses Kapitel mit einem Bonus beenden was einen flachen Bauch betrifft. Mit der Zeit wird die Bauchmuskulatur schlaff und wird von den inneren Organen nach aussen gedrückt. Ziehe dein Bauch ein und absolviere Rumpfübungen. Du kannst auch im Büro, vor dem TV oder beim Autofahren
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mit deinen Bauchmuskel spielen indem du sie einziehst und loslässt, einziehen, loslassen. Dann einziehen, für einige Sekunden zurückhalten und wieder loslassen. Wenn du das jeden Tag tust werden sich die Resultate zeigen. Das machst du mehrmals täglich einige Minuten lang. Wenn du es locker 5 bis 10 Minuten lang tun kannst, so hast du bereits schon einen Flachen Bauch erreicht.



Wasser und Ödeme Ödeme sind Wassereinlagerungen im Gewebe. Wir sind wieder bei den Hormonen. Die Nahrung ist das Benzin für die Hormone. Und nur die Nahrung oder den Mangel an Nahrung reguliert und unterstützt die Hormon Produktion. Und eine von vielen Ursachen für Ödeme, wohlverstanden nicht die einzige, ist Eiweissmangel. Also, wenn du gerne Fleisch, Fisch und Eier isst, dann bist du auf der sicheren Seite und tust nichts Verkehrtes wie andere dir glauben lassen wollen. Bist du kein Fan von Fleisch und Fisch, einfach nur deshalb weil du es nicht gerne hast, so zwinge dich gelegentlich ein wenig dazu oder suche dir andere Proteinquellen. Ich selbst hasse, Fenchel, Spinat, Rucola und Spargeln. Man kann mich damit jagen. Ich drücke meine Nase zu und esse sie gelegentlich, weil es mir hilft. Es bringt mich nicht um und seit ich diese Lebensmittel nicht mehr meide, fange ich an sie mehr zu mögen. Spargeln kann ich inzwischen ziemlich normal geniessen ohne die Nase rümpfen zu müssen. Zurück zu den Wassereinlagerungen. Oft hört man, dass wen man abnimmt es anfänglich nur Flüssigkeit ist. Irgend jemand muss das einmal gesagt haben und alle plappern es inzwischen einfach nach ohne zu wissen was sie da sagen. Ödem ist eine Krankheit wie Schnupfen. Wenn man also diese Krankheit (Ödem) nicht hat, ist falsch zu sagen, man hätte beim Abnehmen nur
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Wasser verloren. Es ist wie jemandem zu sagen, er hätte sein Schnupfen weg wo gar kein Schnupfen war. Egal welche Diät du machst, wenn du 2 Kilo verloren hast, dann hast du 2 Kilo Speck verloren. Beispiel: Jemand isst zum Frühstück Brot, Eier Schinken und nebst dem Kaffee, trinkt er ein Glas Orangensaft. Zum Mittag isst er einen Hamburger begleitet von einem Salat und trinkt ein Cola oder Bier. Zum Nachtessen einen Braten mit Sauce und als Beilage Nudeln. Diese Person hat weder zu noch abgenommen noch hat er Flüssigkeiten verloren Ist jemand auf Diät, so isst er zum Frühstück hauptsächlich Früchte (Wasser) zum Mittag Salat, Gemüse (Wasser) und Puten Brust. Zum Nachtessen Magerjoghurt und wieder Früchte. Also zur Hauptsache hat sie nur Wasser zu sich genommen, denn statt Cola, Bier oder Wein hat sie sogar viel Mineralwasser getrunken. Wiegt diese Person ein Kilo weniger so sagt man: „Du hast nur Wasser verloren!“ Dämlich, findest du nicht auch? Du brauchst also nur zu sagen du hättest abgenommen und schon hörst du diesen Standard Spruch: „Ja das ist normal, du hast nur Wasser verloren.“ In meiner Menü Zusammenstellung isst du zum Frühstück Beerenobst mit Schlagrahm (Wasser) zum Mittag, Pouletschenkel und zum Nachtessen Fenchel und nebenbei trinkst du ein Liter Wasser. 1 Kilo weniger und man sagt, du hast nur Wasser verloren. Macht das einen Sinn? Woher kommt dieser Schwachsinn. Erstens, aus der Ignoranz dieser Möchtegern. Zweitens, weil es irgendwo gehört wurde und man sich nicht die Mühe gemacht hat zu überprüfen ob es wahr ist und drittens, wegen dem Jo-Jo Effekt. Da herkömmliche Diäten nicht funktionieren, nimmt man ab und weil die Hormone nicht berücksichtigt wurden tritt meistens nach 2 bis 4 Tage einen Stopp ein. Also müssen diese „Experten“ eine plausible Erklärung dafür finden. Flüssigkeitsverlust.
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Dann kommen die ganz Schlauen und füllen sich damit den Mund und sagen ganz wichtig: „Jeder weiss, dass man am Anfang nur Wasser verliert“. Was ist mit „jeder“ gemeint? Alle die, welche diese Information aufgenommen haben und geglaubt haben und weitererzählen, das ist „jeder“ Die ganze „WELT“. Also muss es wahr sein. Hier siehst du wie ein falsches, dummes Gerücht plötzlich zu einer universellen Wahrheit wird. Ganz ehrlich, auch ich gehörte dazu, ich war kein bisschen intelligenter als du, ja vielleicht noch ignoranter. Aber als ich der Sache nach ging warum ich nicht abnehmen konnte, durfte ich nicht mehr alles nur dem Zufall überlassen. Und vor allem sagte ich mir: „das habe ich alles schon gehört und funktioniert nicht, also muss es nicht wahr sein“. Gleichermassen ist es mit den Kalorien geschehen. Nun gut, wo waren diese 2 Kilo oder Liter Wasser das man verloren hat. Im Blut, 2 Liter weniger Blut? Wohl kaum. In den Knochen? Sehnen? Haut? Im Fettgewebe noch weniger, denn Fett lässt sich nicht mit Wasser verheiraten. Im Bauch, also Darm? Das könnte eine Erklärung sein, da wir jedoch dieses Wasser mit anderem Wasser ersetzt haben kann es auch nicht sein. Also gut, mach dir selbst deine Gedanken über diesen Witz und freue dich darüber wenn du 2 Kilo verloren hast. Du hast tatsächlich Speck verloren.



Autoritäten haben nicht immer Recht Die Kalorientheorie kam aus der Küche eines Chemikers also musste es wahr sein. Es hörte sich wissenschaftlich an, also muss es wahr sein. Die Formel ist komplex und nicht einfach zu verstehen also muss es wahr sein. Man fängt an, dieses Gerücht weiter zu geben und es wird immer wahrer bis „jeder weiss“, und „die ganze Welt weiss dass…“ und obschon die Wissenschaft es schon lange widerlegt hat, spricht immer noch die ganze Welt von Kalorien. Jetzt wo DU es weisst, liegt es auch in deiner Verantwortung diese Lüge aufzudecken.
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Der Titel „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ ist nicht einfach nur eine geniale Schlagzeile, es ist eine Tatsache. Wenn du mein Video gesehen hast spreche ich vom „AmpelSystem“ auf den Lebensmitteln das im Vormarsch ist. Nach der Kalorienregel, werden chemisch aufbereitete Produkte und andere Süssgetränke mit einem grünen Punkt versehen und gesunde Lebensmittel wie Olivenöl mit rot. Wenn das kein Schaden ist? Man wird nicht mehr die Etikette lesen, man wird einfach dem grünen Punkt vertrauen und folgen. Und genau so gibt es Hunderte andere irreführende falsche Informationen auf jedem Gebiet, welche zu einer „Wahrheit“ geworden sind.



Körper und Geist Genau zu diesem Zeitpunkt als ich am schreiben dieses Buches bin, kam eine Frau zur Beratung und warf eine ganz interessante Frage in den Raum. Sie fragte mich: „Was ist mit der Psyche, ich hab gehört, dass alles im Kopf anfängt und eigentlich hat man keine Chance abzunehmen, wenn man geistig nicht in der Lage ist.“ Darauf wollte sie eine Antwort, denn sie hatte schon so vieles versucht das nicht funktionierte, dass sie deshalb Zweifel an meiner Lösung hatte. Sie hätte gehört, das alles überflüssig sei, man könne nur wirklich mit der inneren geistigen Kraft abnehmen. Nun, wie gewohnt kursieren da alle möglichen Theorien wenn es ums Abnehmen geht. Man sieht auch wie dramatisch Leute nach einer Lösung suchen und mit der Zeit alles anfangen zu glauben was man so hört und liest. Also habe ich gedacht, dass ich dies auch noch aufnehme, falls diese Frage wieder auftaucht. Was folgt, mag für gewisse Leute zu esoterisch, philosophisch und überflüssig sein und können daher dieses Kapitel ruhig überspringen.
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Zufälligerweise befasse ich mich seit über 30 Jahren mit dieser Materie. Und es ist viel mehr als nur ein Hobby, es erfüllt mein Leben. Nun gut, es ist unbestritten, dass die Psyche, der Geist oder die Seele, wenn auch anders benennt, was ein und dasselbe ist, über die Funktionen des Körpers und Gehirn selbst steht. Unerklärliche Phänomene, wie z.B. Mütter um ihre Kinder zu retten in der Lage sind, unmenschliche Kräfte zu mobilisieren und ein Auto anheben können um das Kind rausziehen zu können. Dass hier eine starke Psyche die beschränkten Körperfunktionen übergangen hat, ist selbsterklärend. Andere wiederum bringen nur mit dem blossen Gedanken Gegenstände zum Wackeln. Klinisch tote Menschen berichten, dass sie dann wieder zum Leben erwachen, nachdem sie sich entschieden haben ihren Körper wieder zu übernehmen. Also bestimmt gelegentlich der Geist und nicht der Organismus noch die ärztlichen Geräte über das Weiterleben. All dies und andere unerklärlich Phänomene lassen durchsickern, dass die geistigen Fähigkeiten oder Psyche eine wichtige Rolle im Alltag spielen. Und es gibt vermutlich tatsächlich Leute die nur mit der eigenen geistigen Kraft abnehmen können und ihr Gewicht behalten können. Sie sind in der Lage den Blutfluss und oder die Kardio-Rhythmik zu verlangsamen oder beschleunigen. Also kann man natürlich auch das Abnehmen beeinflussen oder sogar verhindern. Doch was hat das mit uns zu tun? Meine Meinung ist, dass man dieser Sache einfach nicht zum Opfer fallen sollte. So spannend es sein mag, einfach wieder auf den Boden kommen und sachlich bleiben. Um diese Fähigkeiten zu entwickeln, wo ich glaube dass es möglich ist, braucht es einiges. Nach über 30 Jahren tatsächlicher umgesetzter Erfahrung, kann ich dir das versichern. Ich zumindest, obschon ich daran glaube, habe es nicht geschafft, nur mit dem blossen Gedanken abzunehmen.
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Und anderseits dürfen wir nicht die positiven Auswirkungen die ein gesunder Körper auf die eigene Psyche hat unterschätzen. Vergleichen wir mal unser Körper wie ein Auto das wir bedienen und beeinflussen. Auch hier wird sofort klar, dass dieses Auto sich erst dann bewegt wenn eine äussere Kraft darauf einwirkt. Nun, du kennst bestimmt dieses angenehme Gefühl ein neues Auto zu fahren. Alles stimmt, das Auto reagiert nahtlos auf deine Befehle und bleibt nach deinen Wünschen auf der Spur. Nach einer längeren Fahrt steigst du aus dem Auto und fühlst dich überhaupt nicht ermüdet und schätzt es sehr. Wenn du Sorge zu deinem Auto trägst und es warten lässt, wird es lange so sein und es wird dich nicht im Stich lassen. Und genauso verhält es sich mit deinem Körper. Wenn du Sorge zu ihm trägst, wird er dich auch nicht im Stich lassen. Und du als Seele, Psyche oder Geist, kannst dich auf das konzentrieren was für dich wichtig ist, ohne die Aufmerksamkeit auf ihn zu haben. Denn dein Körper ist mehr als nur ein Auto und führt für uns alle wichtigen Aufgaben voll automatisch durch ohne es ihm auf zu zwingen. Ein gut ernährter Körper wirkt praktisch Therapeutisch für ein Wesen. Es lässt ihn entfalten und geistig gesünder bleiben. Diese ganzen Pillen, Medikamente und Antidepressiva sind völlig überflüssig, im Gegenteil, sie schaden nur, töten Hirnzellen und bringen die Hormone durcheinander. Und was Hormone für eine Kraft auf die Psyche oder ein Mensch ausüben können, sind nicht zu unterschätzen. Denk nur an den Sexualtrieb, dass von Hormone gesteuert werden. Beim Mann der Testosteron und bei der Frau das Östrogen. Auch ganz starke geistige Persönlichkeiten, lassen sich von diesen Hormone treiben. Ein Kind das müde, hungrig und erschöpft ist, kann dich zum Wahnsinn treiben. Seine geistigen Fähigkeiten werden vom Körper absorbiert. Es verhält sich völlig unvernünftig, wie ein „Geisteskranker“. Seine Hormone sind durcheinander, denn diese arbeiten nur mit Kraftstoff (Nahrung) es ist das Öl im Getriebe. Das gleiche Kind wenn es ernährt und ausgeruht ist, verhält sich wie ein Engel, der alles verzaubert.



122



Und so sind wir auch als Erwachsene dem unterstellt. Wenn wir müde und hungrig sind, sind auch wir unvernünftig und unerträglich für andere, wir empfinden es nur nicht. Anderen sagen wir sie seien launenhaft, einmal so und einmal so. Launenhaft sind wir aber alle, wenn wir nicht auf unsere Nahrung achten. Ein Auto, das nicht gewartet und eingestellt ist, zu wenig Öl im Getriebe hat und mit schlechtem Benzin betankt wurde macht uns nur Schwierigkeiten und kann uns zum Wahnsinn treiben, weil wir nicht wissen was los ist. Nach einer langen Reise sind wir völlig erschöpft, weil das Auto unsere ganze Aufmerksamkeit und Energie auf sich gezogen hat. Und genau so lässt uns ein unterernährter Körpern in den Wahnsinn treiben. Bulimie (Ess/Brechsucht) ist ein Hormonungleichgewicht, dass Menschen welche daran leiden, in den Wahnsinn treibt. Durch das Erbrechen sind sie laufend unterernährt. Keine Psychotherapie noch Antidepressiva helfen wie eine auf die Hormone abgestimmter Nahrungsaufnahme. Ich kenne Fälle, welche nur durch herkömmliche Nahrung vollkommen geheilt wurden und die Psyche selbst auch in Ordnung kam. Zusammenfassend kann ich dir also versichern, dass wenn du geistig abnehmen willst, eine korrekte Ernährung dich dabei nur unterstützen kann. Umgekehrt sehe ich nicht wirklich dass du abnehmen wirst. Ausser du bist bereits schon zu einem Gott gestiegen. Und wenn du nicht mehr übergewichtig und gut ernährt bist, werden sich deine geistigen Fähigkeiten erst recht entfalten und du wirst wirklich noch mehr geistige Kunststücke vollbringen. Lass dir das von jemand sagen, der weiss wovon er spricht wenn es um den Verstand und das Geistige geht. Ich kenne Leute, welche wenn ums Geistige geht, die verrücktesten Dinge nur mit geistigen Aktivitäten in Ordnung bringen, jedoch nicht ihr Übergewicht handhaben können. Stell dir vor, wie du dich fühlen wirst, wenn du dich nur deiner Traumfigur genähert hast, das sagt schon alles oder nicht? Also treffe die Entscheidung und ziehe es einfach durch.
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Wie sind Gewohnheiten entstanden Diese Diät hat Ähnlichkeiten mit der Trennkost Nahrungs-Philosophie. Wobei die Trennkostdiät, Beilagen berücksichtigt und sich nach der Verträglichkeit der kombinierten Nahrungsmittel richtet und dessen Verdaubarkeit. Diese Diät umgeht Beilagen und wenn Beilagen hinzugefügt werden dann nicht der Verdauung zuliebe sondern um bestimmte biochemische Reaktionen zu verursachen. So gesehen haben sie nichts gemeinsam. Genau diese „Trennkost“ bzw. getrennte Nahrungsaufnahme ohne Beilagen mag anfänglich für einige nicht so einfach sein. Doch das war als Kind intuitiv die natürliche Art sich zu ernähren. Du und ich wussten als Kind instinktiv was für uns besser war. Doch wir wurden dazu gezwungen „unserer“ Gesundheit zuliebe, alles was sich im Teller befand auf zu essen, bis es zu einer Gewohnheit wurde. Und genau so verhalten wir uns mit unseren Kindern. Aber woher kommt die Idee von Beilagen essen? Gehen wir ins Restaurant und die Teller sind bunt gemischt. Rezepte sind auch immer mit Beilagen angereichert die dazu passend sein sollen. Inzwischen ist das weltweit die Regel geworden. Es ist einfach eine Gewohnheit geworden und schon bald eine Regel, die nicht gebrochen werden darf. Hier steht nicht zur Debatte was besser und gesünder ist, das kann jeder selbst feststellen, sondern lediglich dass es sich um Gewohnheiten handelt und es kein Verbrechen ist sich umzugewöhnen. Und das geht schneller als man glaubt. Knapp 21 Tage. Anfänglich isst niemand Pfeffer, es brennt und schmeckt nicht. Dann ein wenig Pfeffer ist doch nicht so schlecht. Später wird Pfeffer notwendig für gewisse Rezepte. Und eines Tages, steht der Pfeffer immer auf dem Tisch, denn ohne Pfeffer geht gar nichts mehr. Ich war soweit, dass ich nichts mehr ass ohne Mayonnaise. Ich weiss nicht welche deine Gewohnheit ist, aber auch du hast bestimmt deine Lieblingsgewohnheit. Drehen wir ein wenig die Uhr zurück. Als man sich Fleisch, Käse und Fisch nur einmal im Monat leisten konnte und später nur einmal die Woche, 124



wurden diese mit Beilagen wie Brot, Mais, Kartoffeln und andere Stärkemittel gegessen, weil sie einerseits günstiger waren und man anderseits feststellte, dass diese Kombinationen sättigend waren. Dabei ging es nicht um die Verträglichkeit sondern um das Hungergefühl zu stillen und unterdrücken. Pizza selbst, war das Brot der Armen. Es reichte eine halbe Tomate und ein wenig Käse um mal was ganz anderes zu essen als nur Brot und das befriedigte eine ganze Familie. Also wurde die Notwendigkeit zu einer Gewohnheit. Das Sättigungsgefühl wird jedoch von der schlechten Verdaulichkeit der Kombinationen verursacht. Diese buntgemischte Nahrung lässt Gase und Gifte entstehen. Gehrungen und Gase blasen auf und wir fühlen uns gesättigt, doch genau in diesem Zeitpunkt nehmen wir zu, wie an früherer Stelle erwähnt. Salz war ein Konservierungsmittel. Blutige Kriege wurden geschlagen für dieses wertvolle Konservierungsmittel. Auch hier kümmerte man sich nicht darum ob es gesund war oder nicht. Aus der Notwendigkeit Lebensmittel zu konservieren, wurde zu einer Gewohnheit. Peperoncini und Paprika erfüllten dieselbe Aufgabe, insbesondere in Warmen Länder und es ist eine Entdeckung der Mexikaner. Chili und Pfeffer wuchsen nur in Central und Südamerika und wurden später in andere Länder exportiert. So fand man heraus, dass die Kombination von Schärfe und Salz ein natürliches Konservierungsmittel war, insbesondere in Asiatische Länder. Die Asiaten konservieren heute noch, nur mit Salz und Chili. Ein feiner italienischer oder spanischer Rohschinken, wird nur mit Salz monatelang konserviert. Speck und viele andere Fleischsorten werden auch mit Salz und Pfeffer konserviert. Die Herstellung von Wurstwaren wäre ohne Salz, das unter anderem auch als Bindemittel dient undenkbar. Worauf will ich hinaus. Aus einer Notwendigkeit wurde es zu einer Gewohnheit. Aus einer Gewohnheit zu einer „Normalität“ welche uns glauben lässt, dass alles andere das aus dieser „Norm“ herausfällt, alles das was natürlich ist, als unnatürlich erscheinen lässt.
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Wenn wir jedoch abnehmen wollen und unser Gewicht behalten wollen, sollten wir uns dessen Bewusst werden. Mit ein wenig Wille, können wir jedoch die meisten Gewohnheiten, die inzwischen in unsere Genen fest verankert sind, in nur drei Wochen umprogrammieren und eine Menge Spass beim Essen haben. Wenn du erst einmal abgenommen hast, so kannst du wie ich die 30/70% Regel einführen und du musst auf nichts mehr verzichten.



Wie funktioniert diese Diät Teil 2 Wie du inzwischen verstanden hast muss es individuell gelöst werden. Um eine individuelle Diät zusammenstellen zu können muss ich Geschlecht, Alter, Gewicht und Wunschziel kennen. Um die Enzymabhängigkeit lösen zu können muss ich wissen was deine Lieblings-Nahrungsmittel sind und wie oft du diese wöchentlich konsumierst. Das muss nicht kompliziert sein. Hier ein Bespiel: Ich liebe Birnen und esse täglich Früchte. Ich kann nicht ohne Käse sein. Auf Pasta und Pizza kann ich auch nicht verzichten. Diese Angaben wären genug um ein Menu Plan zusammen zu stellen. Es sind keine Rezepte und wenn nichts anderes angegeben ist, können diese so gekocht werden wie man will. Braten, grillieren, dämpfen im Backofen und sogar im Mikrowellen kochen. Aber stets ohne Salz. Jeden Tag, jedoch spätestens alle 2 Tage muss ich den Fortschritt kennen. Das heisst, jedes Gramm das entweder ab oder zugenommen wurde. Was für Phänomene auftreten, können mitgeteilt werden sind dagegen irrelevant, denn ich werde dir gleich erklären was du während dem Abnehmen erleben wirst. Es werden immer nur für vier Tage die Menus vorgeschlagen. Nach den erhaltenen Informationen werden dementsprechend für die nächsten 4 Tage, die folgenden Menüs aufgrund des Fortschritts vorgeschlagen. Die Menüs sollten nicht weiter gegeben werden, denn man könnte gegenteilige
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Resultate erreichen und noch mehr Enzymabhängigkeiten schaffen, wenn sie nicht individuelle zugeschnitten sind. Ist schon vorgekommen, die Mutter ass die gleichen Menüs der Tochter. Die Tochter nahm 9 Kilo ab und die Mutter ca. 2 Kilo, die sie gleich wieder zunahm und sie hat dann behauptet es hätte nicht funktioniert. Dann gibt es leider immer Leute die glauben es besser zu wissen. Vor allem solche die es nicht für nötig halten dieses Buch zu lesen, denn obschon sie Übergewichtig sind und nicht abnehmen können, behaupten sie, dass sie sich in Sachen Ernährung auszukennen. 1. Es werden keine Pillen, Shakes, oder sonstige Zusatzmittel eingesetzt noch sollten solche während der Diät eingenommen werden. 2. Alle empfohlenen Lebensmittel findest du in jedem Lebensmittelgeschäft neben deiner Haustür. Daher völlig bedenkenlos. Sind die Lebensmittel nicht frisch oder abgelaufen und fügen dir Schaden zu, dann gib nicht mir die Schuld. Es ist schon vorgekommen. Weil ich Eier empfohlen hatte und diese nicht mehr gut waren, wollte man mich für meine Empfehlung Eier zu essen verantwortlich machen. In solchen Fällen wird die Beratung meinerseits sofort unterbrochen und es findet keine Rückerstattung statt. 3. Die Lebensmittel werden einzeln gegessen, ohne Beilagen ausser ich empfehle eine Beilage. 4. Salz und Zucker werden gestrichen. 5. Wasser so viel man will, auch kohlensäurehaltiges ist erlaubt. 7. Die Menus dürfen nicht in umgekehrter Reihenfolge gegessen werden. Wenn Eier zum Frühstück empfohlen wurden dann dürfen diese weder zu Mittag noch zum Nachtessen verzehrt werden. Steht „Rührei“ dann muss das Ei als Rührei und nicht als Spiegelei gegessen werden. (Siehe Enzymabhängigkeiten) 8. Es liegt in der eigenen Verantwortung ob man diese Diät unter ärztlicher Aufsicht durchführt oder nicht. Da es sich um alltägliche Lebensmittel handelt, ist es kein Problem. Ist jemand jedoch krank und/oder leidet unter Allergien dann ist es empfohlen. 127



9. Man kann so viel essen wie man will, jedoch ein Minimum von 50gr. muss eingehalten werden. Der Abnehme-Prozess wird nur durch die Nahrung aktiviert. Unterernährung noch Fasten sind eine Lösung sondern eher eine Behinderung. 10. Ist man auf ein bestimmtes Lebensmittel allergisch, so sollte man es nicht essen und muss selbst durch ein anderes das ähnlich ist ersetzt werden. Wichtig ist, dass man keine Mahlzeit auslässt. Beispiel: Ist jemand auf Eier allergisch, so isst er entweder ein Stück Fleisch nach Wahl oder Gemüse nach Wahl. 11. Ist jemand auf Nickel allergisch, dann ist diese Diät nicht empfohlen, da eisenhaltige Nahrungsmittel wie Gemüse eingesetzt werden. Will jemand es trotzdem durchführen, dann in eigener Verantwortung und muss selbst herausfinden welches Gemüse sich eignet. Die Resultate werden natürlich nicht die Gleichen sein. 12. Bei Schwangerschaft sehe ich keine Probleme. Denn es handelt sich um eine reiche, vielfältige, abwechslungsreiche Ernährung. Trotzdem liegt auch das in der eigenen Verantwortung und sei nirgends gesagt, dass ich es empfehle noch, dass diese Diät einer anderen vorzuziehen sei. Dasselbe gilt für Kinder. Das Problem liegt einfach darin, dass wenn man selbst ein Teller Pasta isst, es kein Problem ist. Wird es jedoch in einer Diät empfohlen so wird es für bestimmte Interesse Gruppen plötzlich ungesund und sogar gefährlich! 13. Ich bin weder ein Arzt noch ein Fachmediziner. Ich beschränke mich nur auf Empfehlungen und verschreibe nichts. Jeder ist frei meine Empfehlungen zu folgen oder nicht. Entscheidet sich jemand diese Empfehlungen abzubrechen so gibt es keine Rückerstattung. 14. Während der Diät können extreme Hungergefühle und Gelüste aufkommen, obschon man viel gegessen hat. Dies sind keine Mangelerscheinungen, es sind die abhängigen Enzyme welche nach der gewohnten Nahrung schreien. Das legt sich jedoch nach ca. einer Woche. Wohlverstanden, das muss jedoch nicht sein, denn dies hängt von den Essgewohnheiten ab die man hatte.
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15. Kopfschmerzen und andere komische Phänomen können eintreten. Na bitte schön, du machst gleich einen Entzug von Zucker, Salz und andere Geschmacksverstärker durch. Auch das legt sich nach ca. einer Woche und muss wie oben nicht die Regel sein. 16. Müdigkeit oder Energielosigkeit können auftreten, obschon man viel gegessen hat und sich ausreichend ausgeruht hat. Das ist eigentlich positiv. Wie bereits erwähnt, wurden die Giftstoffe im Fettgewebe abgelagert. Durch die Fettspaltung gelangen diese Giftstoffe unweigerlich wieder in den Kreislauf und können solche Phänomene auslösen bis sie ausgeschieden wurden. Positiv daran ist, dass Fett aufgespaltet wurde und man nicht nur am Abnehmen ist, sondern auch am Entgiften. Auch das ist nach ein paar Wochen vorbei. Daher ist viel Wasser trinken mehr als nur empfohlen. 17. Völle Gefühl und Verstopfung. Der Stuhlgang geht zurück. Man könnte glauben, dass es eine Verstopfung sei, ist es aber nicht. Wenn du das Buch gelesen hast, weisst du wovon die Rede ist. Auch in diesem Falle sind bestimmte Sättigungshormone am Werk, welche Fette spalten und in keiner anderen Phase wie diese nimmst du so viel ab. Das kann bis zu einem Kilo an einem einzigen Tag ausmachen. 18. Der Abnehme-Prozess, kann in drei wiederkehrende Phasen aufgeteilt werden. Daher ist es wichtig, dass ich genauestens über die Fortschritte informiert werde, damit ich erkennen kann in welcher Phase du dich befindest, so dass ich dementsprechend die Menüs empfehlen kann. Vorausgesetzt du hast dich daran gehalten. Phase 1. Man nimmt schnell und viel ab. Beinahe beängstigend, denn man könnte glauben zu viel abzunehmen. Das sind zwischen 400gr. und 800gr. am Tag. Manchmal sogar bis zu 1 Kilo an einem einzigen Tag. Hängt vom Übergewicht ab. Phase 2. Man nimmt nicht mehr so schnell ab. Nur noch wenige Gramme zwischen 50gr und 200gr. am Tag. Phase 3. Es kommt zu einem Stillstand, man kann sogar bis 500 gr. zunehmen und wieder abnehmen. In dieser Phase scheint nichts zu
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geschehen. (Bei Frauen tritt das ohnehin in der Menopause ein und ist nicht mit der dritten Phase zu verwechseln) Wenn man sich dem Idealgewicht nähert, nimmt man immer weniger ab. Mit dieser Diät kann man nicht unterhalb dem Idealgewicht abnehmen, denn man hungert nicht, man spaltet nur das überflüssige Fett auf. Hier ein konkretes Beispiel bei 10 oder 15 Kilo Übergewicht: Kann allerdings von Person zu Person unterschiedlich sein. Was folgt ist ein Durchschnittswert. Es setz jedoch voraus, dass man sich daran gehalten hat. Phase 1: Erste zwei Wochen ca. 5 bis 6 Kilo. Phase 2: Dritte Woche 2 bis 3 Kilo Phase 3: Vierte Woche 1 bis 2 Kilo Macht man weiter, wiederholen sich diese 3 Phasen. Jedoch mit grössere und längere Stillstände, da man sich dem Idealgewicht nähert. Warum ist das so. Dein Körper ist eine perfekte Maschine. In der ersten Phase entledigt er sich sofort vom überschüssigen Fett. Das macht er automatisch. In der zweiten Phase scheint er wählerisch zu sein. Ist nur ein Anschein, jetzt fängt der Körper an die Problemzonen ausser Acht zu lassen und man nimmt dort ab wo es einem selbst am wenigsten stört. Bei Frauen ist es die Brust, denn anscheinend findet ein Organismus keinen wirklichen Wert im Brustfett. Hingegen um Hüfte und Bauch, welche wichtige innere Organe umhüllen und schützen, lässt er stehen. Doch in der dritten Phase fängt eine Art Fettverteilung statt. Man nimmt an den Problemzonen ab, setzt jedoch wieder Fett an andere Stellen an. Daher tritt eine Art Stopp ein und gelegentlich findet eine leichte Zunahme wieder statt. Macht man weiter gehen auch diese Pfunde weg und dieses Spiel beginnt nochmals von vorne. Dieses Spiel findet die Erklärung im Circadiane Rhythmus der Hormone, welche nicht nur täglich sondern auch wöchentlich wie auch monatlich und
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saisonbedingt stattfindet. Der Ausdruck biologische Uhr oder innere Uhr könnte daher nicht zutreffender sein. Jedenfalls, gilt es nur die ersten drei Woche zu überstehen und danach ist es Alltag. Im Gegenteil, was vorher unverzichtbar war ist jetzt schon fast unerwünscht. Ein neues Leben in nur drei bis vier Wochen und dein längst ersehnter Wunsch wird in Erfüllung gegangen sein.



Testimonials und allgemeine Kommentare Was folgt sind einige Kommentare und Erfolgsgeschichten. Einige verwechseln mich tatsächlich mit einem Mediziner oder Naturheilpraktiker. Ich wiederhole, das bin ich nicht. Ich empfehle immer einen Arzt aufzusuchen. Ich empfehle nur herkömmliche Lebensmittel, die helfen abzunehmen. Ich bin ein Ernährungscoach. Die Aufgabe eines Coaches ist, Leuten zu Helfen ihre Ziele zu erreichen, egal auf welchem Gebiet. Ich hab lediglich Forschungsarbeiten betrieben und die Ergebnisse davon hier in einer Weise zusammengefasst, dass sie verständlich sind. Ein Journalist oder Blogger, ist zum Beispiel auch ein Forscher, der Informationen zusammenträgt und verdaulich Weiter gibt.



Lieber Paolo, es klappt wunderbar und es ist alles genau so wie du gesagt hast. Nach drei Wochen 6 ½ Kilo weniger. So schnell habe ich noch nie abgenommen. Danke, Danke, Danke‼! Antonia M.



Ich bin begeistert‼! 11.5 Kilo in 5 Wochen und fühle mich pudelwohl wie noch nie. W.E
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Dank dieser Diät habe ich in zweieinhalb Monaten über 14 kg verloren, bin immer noch in der ersten Phase und muss es noch für eine Weile fortsetzen. Weitere 10 Kg. Mit anderen Diäten war es eine Katastrophe, nach den ersten 5 kg war es vorbei und konnte es nicht behalten. Am Anfang war ich skeptisch, dann dachte ich, warum nicht versuchen, vor allem Pasta oder Gemüse zum Frühstück zu essen passt mir. Jetzt freue ich mich jedes Mal wenn Menüs Pasta zum Frühstück beinhalten. Ich hab das Buch gelesen und es wurde mir alles klar. Freue mich auf Ihr neues Buch. Barbara Hallo Herr Simone So, ich habe an den letzten drei Abenden dein Buch gelesen und auch bereits wieder ein bisschen Gewicht verloren. Als du mir davon erzählt hast, beim vorletzten Mal hatte ich ca. 97Kg. Heute Morgen hatte ich 92.5Kg. Also habe seit dem letzten Mal bei dir noch mal Kg verloren. Danke dir jetzt schon vielmals. Achja mein Wunschgewicht wäre ca. 82Kg, soviel Wog ich vorletzten Sommer und war sehr zufrieden so. Also ich wünsche ihnen noch einen schönen Abend. Bis bald Migu Hoi Paolo, Bitte neue Menus, Mir geht's gut habe aber zu viel Poulet gehabt. Samstag etwas gesündigt. Poulet u. Sauce und etwas Brot aber nur wenig. Gewicht vor 11 Tagen 88 kg. Heute Abend 82,5 Gruss Werni Sehr geehrter Herr Simone, ich befasse mich schon seit Jahren mit Ernährung, vieles das Sie schreiben war mir schon bekannt. Das Kalorien ein fehlgeschlagener Versuch der menschlichen Energiemessung war, ist auch nichts Neues. Der Circadiane Rhythmus und was das für Auswirkungen auf das Übergewicht haben kann,
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ist für mich allerdings Neuland. Die Enzymabhängigkeit war mir auch bekannt doch bis jetzt unklar wie man das lösen kann und habe immer noch Zweifel, dass dies mit Ihrer Methode möglich ist. Denn genau hier liegt die grösste Schwierigkeit, die Leute dazu zu bringen Ihre Essgewohnheiten zu ändern. Mit viel Skepsis habe ich einige Ihrer Prinzipien inzwischen angewandt und muss zugeben, dass es funktionieren kann. Hab zum Frühstück Pasta gegessen und nichts geschah. Habe dann bewusst abends nach 22 Uhr gegessen und habe tatsächlich zugenommen. Können Sie mir bitte erläutern warum das so ist und vor allem warum das so schnell stattfindet? Manfred H.



Wow, danke! Ich hab nun schon sieben Kilo abgenommen! Ich geh dann Ostern auf`s Schiff, da muss ich einen guten Plan haben!!!! Grüessli, Annette Von meinem iPhone gesendet



Ich habe 11 Kilo abgenommen und erst danach das Buch gelesen. Ich bin verwirrt. Sie schreiben, dass man mit Obst zunimmt, aber sie haben mir zu den Menus auch Obst hinzugefügt und ich hab trotzdem abgenommen. Das hab ich noch nicht verstanden, können sie mir das erklären oder werde sie das im nächsten Buch behandeln? Nichtsdestotrotz ich hab abgenommen und das Resultat zählt. Danke. Markus L. In drei Monaten verlor ich 19 kg. Das Hungergefühl war anfänglich unerträglich. Hätte ich nicht dein Buch gelesen, hätte ich nach einer Woche aufgehört. Das Salzfrei essen war das größte Hindernis. Ich musste mogeln. Hab einfach nach und nach immer weniger gesalzen. Heute hasse ich Salz. Ich weiß von verschiedenen Gesprächen mit dir, dass du das nicht magst, wenn
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man von Krankheiten spricht weil du kein Arzt bist. Ich übernehme die Verantwortung für was ich schreibe. Dank deiner Diät bin ich von Hypertonie geheilt und mein Diabetes ist fast vollständig verschwunden. Und das alles in nur drei Monaten. Mein Arzt meint es sei Dank den Medikamenten und weil ich abgenommen habe und nicht wegen den Menus, aber ich nehme die Medis schon seit 20 Jahren und eine Verbesserung war nicht in Sicht, denn genau seit ich Medis nahm, wurde ich Übergewichtig. Ich bin dir so etwas von dankbar wie du es dir kaum vorstellen kannst. Marlene S.



Ausgezeichneter Wechsel von Gemüse, Eiweiß und Kohlenhydraten, genauso wie ich es gerne mag. Trotzdem konnte ich anfänglich nicht die Zeiten und Menus 100% respektieren. Ich bin wegen meines Berufes viel unterwegs und muss viel mit Kunden Essen gehen und meistens bestimmt der Kunde wo lang es geht. Und so konnte ich in einem Monat nur knappe 5 Kilo verlieren. Wie du weißt habe ich dann noch ein Monat gebucht und es hat mir sehr geholfen, wo du mir klar gemacht hast, dass ich und nur ich über mein Leben zu bestimmen habe und nicht die Umstände. Ich habe mich umorganisiert und habe meinen Kunden erklärt, dass ich eine rigorose Diät durchziehen muss und bekam zu meinem Erstaunen vollstes Verständnis dafür. Soviel ich weiß hat sich dann Herr Wieslisbach auch bei dir gemeldet. Inzwischen habe ich weitere 7 Kilo abgenommen und danke dir sehr lieber Paolo. Marcel S Bei mir scheint es nicht zu funktionieren. Nach drei Wochen habe ich nur 4 Kilo abgenommen. Woran liegt das? Trotzdem ich weiss von anderen Diäten, dass es bei mir sehr schwer ist. Normalerweise nahm ich entweder gar nichts ab und sonst brauchte es 6 bis 8 Wochen um nur 2 Kilo zu verlieren die schnell wieder da waren. Immerhin 4 Kilo in drei Wochen lässt mich zuversichtlich sein, dass wenn auch langsam es weitergeht. Können sie mir sagen ob ich etwas falsch mache oder ob das normal ist bei mir? Liegt es daran das ich Diabetikerin bin und unter Hypothyreose leide? Freue mich auf Ihre Antwort. Pascale S.
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Guten Tag Herr Simone. Ich bin schon seit 25 Jahren als Naturheilpraktikerin tätig. Ihr Buch wurde mir von einer Kundin via Mail weitergeleitet. Was sie da schreiben lässt bei mir einige Zweifel aufkommen. Ich kann mit vielem übereinstimmen und gut schreiben Sie, dass sie noch ein Buch schreiben werden, denn dieses ist meiner Meinung nach unvollständig. Worüber ich Ihnen Dankbar bin, ist diese Aufklärung über die Kalorien. Schon oft hatte ich den Verdacht, dass etwas nicht ganz stimmen konnte. Habe jetzt selbst Forschungen diesbezüglich angestellt und alles was Sie schreiben ist korrekt. Ein Lob und Kompliment für diese Aufklärung. Mia H. Guten Tag Herr Simone Wir hatten schon das Vergnügen uns telefonisch zu hören. Gerne bestätige ich es Ihnen schriftlich und erlaube Ihnen somit es zu veröffentlichen ohne jedoch meinen Namen publik zu machen, denn meine Berufsgattung würde vermutlich nicht Freude daran finden. Ich praktiziere schon seit 12 Jahren Naturheilkunde und war immer wieder mit dem Problem von Übergewicht meiner Kundschaft konfrontiert und trotz konsequenter Nutzung aller mir zur Verfügung stehende Mittel und mein Wissen wie auch der Austausch meiner Kollegen, konnte weder ich noch meine Kollegen dieses Problem zufriedenstellend lösen und ich schäme mich nicht das zu zugeben. Im Vertrauen beichte ich Ihnen, dass es eine Art Kapitulation herrscht wenn es ums abnehmen geht und wenn auch nicht ganz genauso wie Sie es in Ihrem Buch beschreiben, empfehlen wir lediglich eine Nahrungsumstellung die auf Kalorien zählen basiert. Doch auf lange Sicht nur in etwas bei 20% wirklich zufriedenstellende Resultate erzielt. Zwei meiner Kundinnen haben Ihre Diät befolgt und sind nebst Begeisterung ausser sich über die Resultate. Und das war der Grund warum ich sie kontaktiert habe, weil ich mein Horizont diesbezüglich erweitern will um meiner Kundschaft einen noch besseren Dienst leisten zu können. Ich freue mich Sie bald persönlich kennen zu lernen und auf eine zukünftige Zusammenarbeit. Mit meinen besten Grüssen ??? 135



Schon wieder diese Verschwörungstheorien über Kalorien. Ihre Geschichten mögen interessant sein, doch dies hat nichts mit dem zu tun, dass die Kalorientheorie falsch ist. Ich arbeite nur nach Kalorien und erziele damit immer Resultate. Und vom Jo-Jo Effekt haben sie auch nichts verstanden. Das kommt daher, dass die Leute wieder in Ihren alten Gewohnheiten zurückkehren. S.M.



Ok, ich hab noch mehr Kommentare welche ich im nächsten Buch hinzugefügt werden. Es gibt noch verrücktere Geschichten, zum Teil ganz amüsante, wo mir jedoch nicht die Erlaubnis gegeben wurde diese zu veröffentlichen. Der letzte hier zitierte Kommentar kann ich mich einfach nicht dazu verklemmen es selbst zu kommentieren. Wenn auch ironisch, schrieb ich folgendes zurück: Sehr geehrter Herr S.M. Vorerst besten Dank für die Erlaubnis ihr Kommentar veröffentlichen zu dürfen. Ich lerne immer gerne von Kollegen. Da Sie sich in der Kalorientheorie auskennen und Sie effektiv damit arbeiten, können Sie mir bitte erklären wie Kalorien berechnet werden und wo ich ein Fehler gemacht habe? Und wie stellen Sie es an, dass Leute nicht mehr in die Essgewohnheiten zurückkehren? Mit freundlichen Grüssen… Ich hab nie eine Antwort zurückbekommen. Vermutlich hat er dann doch noch das ganze Buch gelesen und nach gegenteiligen Beweisen gesucht und konnte keine finden.



Zukunft Wir kommen langsam dem Ende nahe. Aber keine Sorge wenn du mehr wissen willst, kannst du sobald das Buch, „Die Kalorienformel hat mehr Schaden verursacht als die Atombombe“ erschienen ist, Erwerben und noch 136



mehr lernen. Geplant ist noch eine zweite Phase, wo man lernt auf seinen eigenen Körper zu hören und ihn zu modellieren. Aber da brauchst du Geduld, das ist Zukunft und ich werde dich darüber informieren wenn es soweit ist. Wenn noch nicht schon geschehen, schreibe mir an [email protected]. Was bedeutet die Phase 2? Während der Abnehme-Phase findet in einem geringen Masse eine Fettumverteilung statt. Das bedeutet, dass man ab einem bestimmten Zeitpunkt nur noch an den Problemzonen abnimmt und dort Fett ansetzt wo es gebraucht wird. Das heisst zum Beispiel, von den Hüften weg, dafür an die Oberschenkel. Die Proportionen pendeln sich ein und bekommen somit eine ästhetischere Figur. Das kann man jedoch auch bewusst steuern, ist nur eine Sache der Hormone. Beispiel: Als ich mein Idealgewicht erreicht und halten konnte, störten mir gewisse „Pölsterchen“ am Bauch und Hüfte. Ich dachte es sei einfach nur überflüssige Haut und das ich mit damit abfinden sollte. Dann dachte ich, mal schauen wenn ich alles das was ich weiss nochmals überdenke, dann sollte das eigentlich Fett sein und keine Haut. Also dachte ich mir, dass vielleicht noch gewisse Enzymabhängigkeiten vorliegen sollten. Ich machte ein Test und zog ein neue Lebensmittel in Betracht. Dann stellte sich heraus, dass ein rohes Ei eine andere Reaktion verursacht wie ein fest gekochtes Ei. Ein festgekostes Ei wiederum eine ganz andere als wenn es als Rührei gegessen wird oder als Omelette. Eigentlich auch nicht neues, es ist doch bekannt, dass leicht gedämpftes Gemüse mehr nährt als weichgekochtes. Auch macht es einen Unterschied ob Spaghetti al Dente sind oder verkocht. Neu war die Tatsache, dass unterschiedliche gekochte Nahrungsmittel eine Wirkung auf die Enzyme und Hormone hatten, wenn es um ab- oder zunehmen geht. Truthahnbrust löst etwas anderes aus als Truthahnschenkel. Schweinefilet, Schweinssteak vom Hals oder Spareribs, obschon vom Schwein, alle diese Schnitte, andere Eigenschaften besitzen und daher andere Reaktionen auslösen.
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Kurz, eine neue Sichtweise um Enzyme zu handhaben und siehe da, 2 Tage später 1,2 Kilo weniger, und genau diese Fettpölsterchen waren um einiges geschrumpft. Also alles andere als überflüssige Haut. Nun, was bedeutet das konkret. Das ich etwas herausbringen werde wo genau das möglich ist. Bis jetzt gibt es nur empfohlene Lebensmittel die man essen kann und keine Rezepte. Wenn nichts anders angegeben kann man diese kochen wie man will, sogar im Mikrowellen. Also strebe ich an fixfertige Rezepte zu entwickeln welche sogar Dessert beinhalten, die nicht fett machen. Auch schon wurde ich gefragt ob man bei mir eine Ausbildung absolvieren kann. Auch das ist in einer Testphase. Wird jedoch noch eine Weile dauern. Wie schon gesagt, das ist alles Zukunft. Vorerst nehmen wir mal ab.



Was sollst du tun: 1. Wenn noch nicht geschehen, lese bitte das ganze Buch, hier findest du alle Antworten. Dieses Buch ist aus Zeitgründen entstanden. Jede Frage die mir gestellt wird, beantworte ich indem ich auf dieses Buch verweise. 2. Teste meine Menus und nehme 2-4 Kilo ab. 3. Gehe auf meine Webseite und wähle einer der drei möglichen Optionen um ein für alle Mal für immer abnehmen zu können. (könnte sein dass zu diesem Zeitpunkt die Webseite nicht Online ist, dann schreibe einfach an [email protected]) Es gibt keine Geldzurückgarantie aus dem einfachen Grund, dass ich nicht wissen kann ob du dieses Buch gelesen hast und du dich tatsächlich an meine Ratschläge halten wirst. Wenn du Zweifel hast, dann teste vorerst die obigen Menus und du wirst 2-4 Kilo abgenommen haben.
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Eine Verpflichtung ohne Ausweg bringt Disziplin hinein. Du hast bezahlt und hast keine Wahl, entweder wendest du es an und sonst hast du dein Einsatz verloren. Ich will dich nicht mit einer Geldzurückgarantie ködern. Du hast die volle Entscheidungsfreiheit nein sagen zu können. Auch will ich nicht unbedingt dein Geld haben. Was ich nicht will, ist dass man von mir sagt, die Diät hätte nicht funktioniert, nur weil es immer wieder Schlauköpfe gibt, die nicht in der Lage sind, die Regeln für ihre eigene Gesundheit anzuwenden. Ich hoffe schwer du fühlst dich nicht betroffen. Dann gibt es eine Gattung von Leuten, die sich die Beratung gratis holen, lassen sich das Geld zurückerstatten mit der Behauptung es hätte nicht funktioniert, was ich kaum kontrollieren kann. Solche Parasiten verdienen es nicht abzuspecken und schädigen nur meinen Ruf. Alles schon erlebt! Des Weiteren musst du wissen, dass du mir alle zwei Tage über deinen Erfolg berichten musst, damit ich auf dich zugeschnitten für die nächsten vier Tage Menu Vorschläge geben kann. Verlierst du nur 6 Kilo in einem Monat, so weiss ich, dass du dich nicht zu 100% eingesetzt hast. Egal was du erzählst, ich weiss, dass du lügst. Verlierst du zwischen 7 und 10 Kilo, dann weiss ich dass du es ernst gemeint hast und du dich daran gehalten hast. Nichtsdestotrotz, es wird vermutlich die einfachste Diät sein die du je gemacht hast: 1. Du wirst immer so viel essen können wie du willst. 2. Du musst immer nur dreimal am Tag essen. 3. Du musst alle zwei Tage dein Menü wechseln. 4. Und weder Sport, Atemtechniken noch sonstige Sportübungen sind notwendig. Nicht einmal spazieren. Nur essen in Hülle und Fülle ohne schlechtes Gewissen und vom Sofa aus abnehmen. 5 Du brauchst keine Waage um die Lebensmittel zu wägen und kein Kalorienzählen.
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Schlusswort: Lese dieses Buch wenn du es noch nicht getan hast. Esse dich gesund und verliere Gewicht und werde einer meiner besten Testimonials. Dein Zeugnis wird eine wichtige Hilfe für andere sein. Der wirkliche Wert im Vergleich zur definitiven Lösung von deinem Problem ist nicht quantifizierbar. Ich will keine 5‘000.- Euro und doch würde diese Summe der Lösung die du hier bekommst nicht gerecht werden und schon gar nicht mein Aufwand decken diese Lösung hier in dieser Form zu präsentieren. Im nächsten Buch werde ich dir genau aufzeigen wie ich diese Forschungen gemacht habe und was für einen Aufwand dahinter steckt um es so niederzuschreiben, damit es nachvollziehbar ist. Vielleicht wirst du danach diese Arbeit wirklich schätzen. Lese dieses Buch nicht und du wirst fett und unglücklich bleiben. Wenn ich Menüs empfehle höre ich oft: „Ja ich kenne mich in der Ernährung aus, ich muss das Buch nicht lesen. „Warum bist du dann Übergewichtig?“ Ich empfehle ein Menü und die Frage lautet: „Warum soll das helfen?“ Meine Antwort: „Lese mein Buch!“ „Kräuter oder Spaghetti zum Frühstück? Das kann ich nicht essen.“ - „Dann wirst du nie abnehmen, lese das Buch!“ „Kein Sport? Das kann nicht sein!“ - „Lese das Buch bitte, sonst kann ich dir nicht helfen!“ „Kann ich etwas anderes als Empfohlen essen?“ - Lese das Buch! „Warum habe ich eine Verstopfung?“ - Lese das Buch! „Ich fühle mich schlapp, warum?“ - Lese das Buch! „Ich habe Lust auf Käse, was soll ich tun?“ - Lese das Buch! „Ich hab Kopfschmerzen.“ - Lese das Buch! „Wieviel Wasser muss ich trinken?“ - Lese das Buch!
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„Warum darf ich keine Früchte essen und nur welche du empfiehlst“ - Lese das Buch! „Darf ich etwas zur Verdauung nehmen?“ - Lese das Buch! „Ich hab in den letzten 3 Tagen kein Gramm verloren warum?“ - Lese das Buch! Kurz, nur wenn eine Frage nicht beantwortet wurde sollt du mir schreiben. Ist jedoch deine Frage im Buch beantwortet, dann kennst du die Antwort. Lese das Buch! Der Ball liegt jetzt bei dir.
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„Ich kenne keinen einzigen Fall, der mit dieser Diät nicht abgenommen hat. Es hat bis jetzt ausnahmslos funktioniert. Und wenn, dann war es eine Lüge um mich zu diskreditieren.“ --Paolo Simone
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In KÃ¶nigs Wusterhausen musste Klemens in die S-Bahn umsteigen. In Treptower Park konnte er dann in die Ringbahn wechseln, die ihn Ã¼ber Ostkreuz zur SchÃ¶nhauser Allee brachte. Klemens war nach Berlin eingeladen worden, in das Haus eines Kollegen se
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Verkaufen kann man nicht trainieren - brainGuide 

Softskills gehören zur Persönlichkeitsentwicklung. Die schon genannten Softskills gehören zur Persönlichkeits- entwicklung jeden. Mitarbeiters und damit in die.
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baumgartner kann nicht vergessen by reinhard ... AWS 

This. Baumgartner Kann Nicht Vergessen By Reinhard Kleindl PDF on the files/S3Library-34426-9813f-06d4f-A41a2-E8fee.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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baumgartner kann nicht vergessen by reinhard ... AWS 

REINHARD KLEINDL. BKNVBRK26-7 | PDF | 52 Page | 1,576 KB | 22 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Baumgartner Kann Nicht. Vergessen By Reinhar
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man kann nicht alles selber machen - verbaende.com 

rung hoher QualitÃ¤ts-, Sicherheits- und Hygienestandards, die Etablierung effizi- enter PrÃ¼f- und Zulassungsprozesse fÃ¼r diese Technologien und die Schaffung ...
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Warum beten wir eigentlich nicht zusammen? 

men und verschiedenen Religio- ... mern gesprochen, nachdem man .... chen. Die Teilnahme der SchÃ¼lerinnen und SchÃ¼ler an Schulgottesdiens- ten ist zu ...
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friends welcome warum eigentlich nicht das ... AWS 

manual that you need with great ease and ease. The internet has turned into a tool ideal for locating looking Friends Welcome Warum Eigentlich Nicht Das. Gigantische Geschenkbuch Mit Message.Also, there are lots of sites like the parts store site, A1
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Warum Sie E-Mails nicht personalisieren sollten 

Die beiden haben dieses Video in einer Strandbar in der unmittelbaren NÃ¤he des Praia Mole in. FlorianÃ³polis im SÃ¼den Brasiliens gedreht, einem der angesagtesten Surf-Spots der Welt. Leider lieÃŸen sich die HintergrundgerÃ¤usche nicht vermeiden. Da










 


[image: alt]





Warum Sie E-Mails nicht personalisieren sollten 

Dieses Video hat mir eine Frage Ã¼ber E-Mail-Marketing beantwortet, die mich bis dahin sehr ... Klicken Sie auf den Play-Button, um das Video abzuspielen:.
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Und ich habe keine zeit mehr @ Ich kann opern singen 

Page 1. ipcc nov 2014 schedule; ich kann nicht singen chor darmstadt; ich habe angst vor aliens; ich habe keine angst vor dem tod; 2014 um football roster; ich kann nicht vor leuten singen. More information >>> HERE 
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dank meinen Versicherungen kann ich Steuern sparen 

dank meinen Versicherungen kann ich Steuern sparen. Steuerpflich- tiger. Zuschlag ... sind die PrÃ¤mien fÃ¼r folgende Risiken: SachschÃ¤den, Dieb- stahl, Feuer ...
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