Warum uns der Bauch
am Abnehmen hindert und
was die Blockade lost




STOFFWECHSEL,
ENTZUNDUNGEN
UND UBERGEWICHT

=

Michael Despeghel: Viele Menschen denken beim
Thema »Stoffwechsel« nur an die Verdauung. In
Wirklichkeit gehért noch so viel mehr dazu. Genau
genommen ist das Aufspalten der Lebensmittel im
Verdauungstrakt nur eine Vorstufe. Das, was den
Stoffwechsel eigentlich ausmacht, passiert erst da-
nach, denn es umfasst alle biochemischen Prozesse,
die auf Zellebene ablaufen. Wie der Name schon
sagt, wechseln dabei korperfremde Stoffe ihre Form
und tragen so dazu bei, das kontinuierliche Auf-,
Um- und Abbauprogramm des Korpers am Laufen

zu halten.

Karsten Kriiger: Der Stoffwechsel ist ein fein auf-
einander abgestimmtes Zusammenspiel vieler
korperlicher Prozesse, bei denen unter anderem die
Makronahrstoffe verarbeitet werden, also Kohlen-
hydrate, Fett und Eiweif8. Weil sich die Verarbeitung
nach Nahrstoff unterscheidet, unterteilen wir in
einen Glukose-, einen Fett- und einen Proteinstoff-
wechsel. Diese lebenswichtigen Vorginge im Korper

werden von Hormonen kontrolliert.

Michael Despeghel: Wir haben es in diesem Fall
mit einer biochemisch komplexen Fragestellung zu
tun, die sich von Laien nur schwer im Detail durch-
dringen ldsst. Aber das ist eigentlich auch gar nicht
noétig. Kompliziert wird es, wenn zu viele unter-
schiedliche Informationen auf die Menschen ein-
prasseln und dann zum einen in ihrer schieren Fulle
uberfordernd wirken kénnen und sich zum ande-
ren teilweise sogar noch widersprechen. Je mehr
Information die Menschen aus den sozialen Medien
beziehen, desto grofler wird ihre Verwirrung. »Ja,
was stimmt denn nun?«, lautet die verzweifelte

Frage, die wir oft zu horen bekommen.

Karsten Kriiger: Dabei ist es gar nicht so schwer,
den eigenen Stoffwechsel zu unterstiitzen und
daftir zu sorgen, dass er seine Arbeit optimal ver-
richten kann. Denn bei aller Komplexitit des The-
mas gibt es im Grunde nur ein paar entscheidende
Dinge, die es zu beachten gilt. Das war auch die
Motivation fir dieses Buch: Es soll Klarheit bringen

und wissenschaftlich gesichertes Wissen vermitteln.



Wir haben darauf geachtet, dass es nicht nur einen
AnstoR gibt, sondern zum Begleiter wird. Das heif3t,
es soll den Leserinnen und Lesern dabei helfen, das
vermittelte Wissen nicht nur aufzunehmen und zu
verstehen, sondern es auch wirklich umzusetzen.
Denn daran scheitert es trotz der gewaltigen Flut an

Informationen in den meisten Fallen.

Michael Despeghel: Es reicht nicht, Wissen lediglich
zu vermitteln. Ohne eine konkrete Leitlinie, wie der
Start in ein gesiinderes Leben gelingen und man
den gesunden Lebensstil langfristig beibehalten
kann, klappt die Umsetzung in den Alltag nicht.
Deshalb haben wir ein 8-Wochen-Programm er-
arbeitet, das die Anwender an die Hand nimmt und
ihnen in kleinen Schritten zeigt, wie sie anfangen
kénnen. Dabei haben wir auch bertcksichtigt, dass
sich wihrenddessen psychologische Barrieren auf-
tun kénnen, die in der Vergangenheit zum Schei-
tern gefiihrt haben. Aber sie lassen sich iiberwinden

- und wir erklaren, wie man es schafft.

Karsten Kriiger: Eines ist uns dabei sehr wichtig:
Ohne Anstrengung geht es nicht! Langfristige Ge-
sundheit ist mit Anpassungsprozessen verbunden
und findet meist aulerhalb der eigenen Komfort-
zone statt. Wenn ich einen gesiinderen Lebensstil
pflegen will, muss ich anders essen und mich an-
ders bewegen, als ich es bisher getan habe. Denn ich
befinde mich nicht umsonst an dem Punkt, an dem
ich gerade bin.

Der Gedanke, etwas ganz »anders« machen
zu missen, schreckt viele Menschen ab, weil es
bedeutet, dass sie vom Gewohnten abweichen
missen. Aber es lohnt sich! Um es den Leserinnen
und Lesern einfacher zu machen, haben wir hier

leckere Rezepte, die sich ganz einfach nachkochen
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lassen, mit einem sehr effektiven Kraft- und Aus-
dauerprogramm kombiniert, das jeder ohne Gerate
oder eine besondere Ausrlistung umsetzen kann.
Auflerdem gehen wir auf die wichtige Rolle von
Schlaf und Regeneration ein. Es ist wissenschaft-
lich erwiesen, dass die Bausteine unseres Pro-
gramms tatsachlich funktionieren. Wer sich daran
halt, wird zwangslaufig Erfolge sehen. Es geht gar

nicht anders!

Michael Despeghel: Dann gerit dieses sensible und
sehr komplexe System, das unseren Korper am Lau-
fen halt, in eine Schieflage. Dies geschieht bereits
lange bevor wir Ubergewicht ansetzen oder von
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und anderen soge-
nannten »Volkskrankheiten« geplagt werden. Stoft-
wechselentgleisungen bleiben lange Zeit unbemerkt
und beschwerdefrei. Was jedoch nicht bedeutet,
dass sie keine Auswirkungen hatten. Sie erzeugen
Risikofaktoren, die oft erst Jahre spiter zum Tragen
kommen, dann aber teilweise erschreckende Aus-
mafe annehmen kénnen. Die Wahrscheinlichkeit,
dass Krankheiten entstehen, erhéht sich enorm. Wie
lange dies dauert, hangt zum einen von individu-
ellen Faktoren wie dem Geschlecht oder dem Alter
der Person ab, wird zum anderen aber auch maf-

geblich vom Lebensstil bestimmt.

Karsten Kriiger: Eine Fehlregulation des Stoffwech-
sels wird zum Beispiel durch eine zu hohe Energie-
aufnahme tber die Nahrung und eine zu geringe
Energieverbrennung aufgrund von mangelnder
Bewegung, chronischem Stress und Schlafmangel
begtnstigt. Dies sorgt dafiir, dass die Abldufe im

Koérper gestort werden, was wiederum dazu fiihrt,



RESISTENZ GEGEN
GEWICHTSVERLUST

I_Gehéren Sie zu den Menschen, die gern
abnehmen wiirden und gefiihlt schon alles
ausprobiert haben? Die jedes Mal, wenn
es ihnen doch gelungen war, nach wenigen
Wochen wieder zugenommen hatten und
beim alten Gewicht angekommen, wenn

nicht sogar dariiber hinausgeschossen wa-

ren? Oder die nicht einmal diesen kurzen Er-

folg genieBen konnen, weil sich der Korper

heftig gegen jeden Gewichtsverlust wehrt?

Wenn ja, sind Sie in guter Gesellschaft! Mehr als

80 Prozent der Deutschen haben schon einmal

versucht, mithilfe einer Didt ihr Gewicht zu redu-
zieren - mit eher maRigem Erfolg. Dies heifit aber

keineswegs, dass Ihr Vorhaben zum Scheitern ver-

urteilt ist. Ganz im Gegenteil! Es gibt eine Reihe

von Faktoren, die Sie verdndern kénnen, um er-

folgreich abzunehmen. Dieses Buch erklart Schritt

fir Schritt, worauf es ankommt.

Abnehmen: Eine Frage des
Stoffwechsels

Die wichtigste Botschaft lautet: Wenn es Ihnen

nicht gelingt, dauerhaft abzunehmen, liegt das nicht

zwingend an Thnen! Es liegt nicht nur an dem, was

Sie tun oder nicht tun, was Sie essen oder nicht

essen. Es liegt auch nicht nur an ihren Genen. Ob es

Thnen gelingt, Ihr Gewicht zu reduzieren, hat viel-

mehr damit zu tun, wie es um Ihren Stoffwechsel
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steht. Ist er zum Beispiel infolge Threr Lebensge-
wohnheiten aus dem Takt geraten, zieht dies eine
Reihe von Entwicklungen nach sich, die allesamt
unglnstige Auswirkungen haben kénnen. Diese
machen sich nicht sofort bemerkbar. Aber im Laufe
der Jahre bekommen es die meisten Menschen zu
spuren, wenn sie sich lange Zeit ungesund erndhrt,
zu wenig bewegt und nicht auf ihre Regeneration
geachtet haben. Denn ein entgleister Stoffwechsel
fithrt meist zu silent inflammations, also versteckten
Entziindungen, die wiederum den Fettstoffwechsel
so beeinflussen, dass der Aufbau von Kérperfett
begiinstigt und sein Abbau verhindert wird. So ent-
steht eine Resistenz gegen Gewichtsverlust, die sehr

frustrierend sein kann.

Marathon statt Sprint

Lassen Sie uns an dieser Stelle einmal ganz genau
hinsehen, weshalb so viele Diaten trotz grofler An-
strengungen der Abnehmwilligen scheitern. Die
meisten - oft durchaus sinnvollen - Lebensstil-
verdnderungen gehen schlicht nicht weit genug.
Das Abnehmen und das anschliefende Halten des
gesunden Korpergewichts sind nicht mit einem
Sprint zu vergleichen, den man gegen alle Wider-
stande durchziehen muss. Es ware auch zu schon,
wenn wir nur einmal im Leben vier Wochen lang
ein striktes Bewegungs- und Erndahrungsprogramm
einhalten und uns anschliefend nicht weiter kiim-

mern miussten. Die erfolgreiche Gewichtskontrolle



ist vielmehr ein Marathon oder gar eine lebenslan-
ge Aufgabe. Und je frither wir uns dieser Aufgabe
stellen und sie annehmen, desto schneller werden
wir die gewiinschten Ergebnisse erzielen und des-
to eher werden sie von Dauer sein.

Dies ist der wichtigste Schltssel fiir eine erfolg-
reiche Gewichtsreduktion. Die meisten Didten
versagen namlich bereits insofern, als sie uns
vorgaukeln, wir miissten sie nur ein paar Tage,
Wochen oder Monate durchhalten und kénnten
dann zu unseren alten Verhaltensweisen zuriick-
kehren. Doch das funktioniert nicht! SchliefRlich
haben diese Verhaltensweisen dazu geftihrt, dass
wir zu viel Korperfett aufgebaut und Muskelmasse
abgebaut haben. Wenn wir gesund und schlank
bleiben wollen, gibt es also keinen Grund, zu ih-

nen zuruckzukehren.

Empfehlungen statt Verbote
Eine erfolgreiche Lebensstilverdnderung, wie Sie
sie in unserem 8-Wochen-Programm kennenler-
nen werden, zielt nicht auf einen bestimmten Zeit-
raum, sondern den Rest Ihres Lebens ab. Dies kann
zundchst ein wenig abschrecken. Denn wenn Sie
von herkommlichen Diiten ausgehen, wirde dies
bedeuten, dass Sie - abhdngig von dem Programm,
das Sie zuletzt probiert haben - fiir den Rest Thres
Lebens zum Beispiel keine Kohlenhydrate oder
kein Fett mehr essen durften und sich von allem,
was Thnen im Laufe Thres Lebens Genuss beschert
hat, fiir immer verabschieden miissten. Vor die-
sem Hintergrund ist es nicht verwunderlich, dass
viele Menschen nicht bereit sind, sich intensiv und
vor allem kritisch mit ihren Erndhrungs- und Be-
wegungsgewohnheiten auseinanderzusetzen.
Doch eine Lebensstilveranderung, die lang-
fristig erfolgreich ist, arbeitet nicht mit Verboten,
sondern mit Empfehlungen, von denen auch gele-

gentlich abgewichen werden kann. Im Hinblick auf

STEUERZENTRALE STOFFWECHSEL

Thren Stoffwechsel ist es zum Beispiel sinnvoll, we-
nige Weilmehlprodukte zu essen, weitgehend auf
SiRigkeiten zu verzichten und kaum gezuckerte
Getranke zu trinken. Aber beachten Sie die Worte
»wenigg, »weitgehend« und »kaum« und erkennen
Sie den Spielraum, der sich dahinter verbirgt. Es
geht nicht darum, diese Dinge »nie wieder« oder
»unter gar keinen Umstdnden« zu essen. Es geht
darum, dass die generelle Richtung stimmt. Eine
gesunde Lebensfithrung ist darauf ausgelegt, dass
Sie sich an den meisten Tagen des Jahres danach
richten. Sie berticksichtigt aber auch, dass es
Urlaub, Geburtstage und schlechte Tage gibt, an
denen es mit gesunder Erndhrung, Bewegung und
Entspannung nicht weit her ist.

Aus diesem Grund konzentriert sich unser
8-Wochen-Programm auf vier Tage der Woche,
an denen Sie wenige, aber sinnvolle und effektive
Empfehlungen umsetzen werden. An den anderen
drei Tagen diirfen Sie essen und sich bewegen, wie
Sie mochten. Naturlich haben Sie auch hier die
Wahl: Sie konnen von dieser Freiheit Gebrauch ma-
chen, miissen aber nicht. Wenn Ihnen auch an den
drei verbleibenden Wochentagen der Sinn nach
nahrstoffreichem Essen, effektivem Training und
entspannender Erholung steht, gonnen Sie Threm

Korper sieben optimale Tage. Sie entscheiden!

Gutes Vorbild

Es ist wichtig und sinnvoll, dass wir uns
intensiv mit der eigenen Lebensweise
auseinandersetzen - und zwar nicht nur
flr uns selbst, sondern auch fir unsere
Familie und unsere Freunde. Denn wenn
wir in Sachen Gesundheit mit gutem
Beispiel vorangehen, motivieren wir vie-
le weitere Menschen in unserem Umfeld

und ziehen sie ebenfalls mit.



WESHALB DIATEN
NICHT FUNKTIONIEREN

Wenn Diaten scheitern, liegt das nicht an Threr Willenskraft.

Die folgende Aufzihlung zeigt: Es gibt viele Ursachen, nicht alle lassen sich unmittelbar

beeinflussen und jeder Mensch hat mit anderen Faktoren zu kiampfen.

Gene

Seit es Menschen gibt, ist
unser Korper auf Uberleben
programmiert. Dem kann auch
im 21. Jahrhundert niemand
entfliehen. Eine Vielzahl auto-
matischer Programme sorgt
dafiir, dass wir nicht verhun-
gern und immer ausreichend
Energie zur Verfligung haben.
Besonders wenn sich der Kor-
per wie wahrend einer Diat

in einer Hunger- oder Durre-
periode wahnt, speichert er
Energie in Form von Korper-
fett und trennt sich nur sehr
ungern wieder davon.

Aufwand

Viele Didten sind sehr auf-
wendig. Damit sie ihr Ver-
sprechen, in kirzester Zeit
maximale Gewichtsverluste zu
erzielen, auch halten konnen,
mussen sie mit drastischen
MaBnahmen arbeiten: ex-
zessiven Sporteinheiten, einer
minimalen Aufnahme und
einer starken Einschrankung
der Lebensmittel, die oft mih-
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sam zubereitet werden mus-
sen. Dieser Aufwand lasst sich
kaum mit einem aus Familie,
Beruf und Freizeit bestehen-
den Alltag vereinbaren - erst
recht nicht Uber langere Zeit.

HeiBhunger

Apropos eingeschrankte Le-
bensmittelauswahl: Ein sol-
cher Ansatz beschert auch
deshalb Misserfolge, weil uns
der Korper auf seiner verzwei-
felten Suche nach Speicher-
energie letztlich zum Essen
zwingt. Je weniger erlaubt ist,
desto groBer wird die Lust

auf alles Verbotene. Dies lasst
sich ein paar Tage oder Wo-
chen aushalten, doch irgend-
wann setzt sich der Korper mit
seinem HeiBhunger durch. Die
Diat ist gescheitert.

Gesellschaft

Frdhstliick um 7 Uhr, Mittag-
essen um 12 Uhr und Abend-
essen um 18 Uhr: Dieser
Tagesablauf ist in der Vor-
stellung vieler Menschen im

deutschsprachigen Raum fest
verankert. Wir essen dann un-
abhangig vom tatsachlichen
Hungergefihl. Weil es alle

so machen. Weil es schon
immer so ist. Weil es gut in
unseren Tagesablauf passt.
Essgewohnheiten, die wir tber
Jahre oder gar Jahrzehnte
kultiviert haben, lassen sich
nicht von heute auf morgen
umprogrammieren.

Tatsachlicher
Energieverbrauch

Korpergewicht lasst sich nur
dadurch reduzieren, dass wir
mehr Energie verbrauchen,
als wir aufnehmen. An dieser
einfachen Regel I3sst sich
nicht ritteln. Wenn wir nicht
wissen, wie viel Energie unser
Korper jeden Tag verbraucht,
ist es deshalb schwierig, Uber
die entsprechende Ernahrung
und Bewegung ein Energie-
defizit herzustellen. Mit Diaten
konnen wir zwar das Gewicht
auf der Waage reduzieren,
bauen aber neben dem Kor-



perfett oft auch Muskulatur
ab. Dadurch verbrauchen wir
weniger Energie, und wenn
wir weiter abnehmen moch-
ten, missen wir die Nahrungs-
zufuhr noch weiter drosseln.
Wird dies nicht beriicksichtigt,
ist die Gewichtsabnahme zum
Scheitern verurteilt.

Nahrungsmittelangebot

In Westeuropa leben wir in
einer Umgebung, in der Nah-
rung 24 Stunden am Tag und
365 Tage im Jahr verfiigbar ist
- und das in rauen Mengen.
Wir sind selbst dann standig
von oft hochkalorischem Es-
sen umgeben, wenn wir gar
keinen Hunger haben. Und
wenn etwas da ist, greifen wir
leider auch zu. SchlieBlich
sind wir - wie oben beschrie-
ben - genetisch darauf pro-
grammiert, Energiereserven
aufzubauen. Hinzu kommt die
verfiihrerische Vielfalt, aus
der wir schopfen kdnnen. Sie
verleitet uns dazu, sogar dann
ofter und mehr zu essen, als
eigentlich notig ware, wenn
wir gerade Diat halten.

Motivation

Viele Diaten scheitern bereits
daran, dass wir nicht so recht
davon Uberzeugt sind, Gewicht
verlieren zu wollen. Wenn

die Motivation fur eine kurz-
fristige Ernahrungsumstellung

auf einen arztlichen Rat (»Sie
mussen jetzt aber wirklich auf
Ihr Gewicht achten!«), auf den
Wounsch der Partnerin oder
des Partners (»Dlnner hast du
mir besser gefallen!«) oder auf
die Angst vor der Meinung an-
derer zuriickgeht (»Hast du ge-
sehen? Sie ist wieder aus dem
Leim gegangen! Wusste ich

es doch, dass sie ihr Gewicht
nicht halten kann!«), reicht sie
meist nicht aus, um eine echte
Veranderung zu bewirken. Ex-
trinsisch, also von auf3en mo-
tivierte Diaten sind lange nicht
so wirkungsvoll wie intrinsisch
motivierte Diaten, nachdem
vollkommmen verstanden wur-
de, weshalb eine Gewichtsre-
duktion sinnvoll ist.

Unrealistische Ziele

Die meisten Menschen, die
sich unrealistische Ziele
stecken und beispielsweise
innerhalb von sechs Wo-
chen 8 Kilogramm abnehmen
mochten, werden mit ihrem
Vorhaben scheitern. Ein sol-
cher Gewichtsverlust ist zwar
durchaus moglich. Aber die
MaBnahmen, die sie dazu er-
greifen mussen, sind fiur die
meisten Abnehmwilligen auf
langere Sicht nicht durchzu-
halten - nicht einmal sechs
Wochen lang. So weit reicht
ihre oft rein extrinsische Moti-
vation nicht.

Individualitat

Jeder Mensch ist anders und
jeder Korper auch. Die eine
Diat, die bei allen Menschen
funktioniert, gibt es nicht.
Wahrend die einen gut da-
mit fahren, Kohlenhydrate zu
reduzieren, sind die anderen
besser damit bedient, weniger
Fett zu essen. Dies ist nur ein
Beispiel fir einige der vielen
Faktoren, welche die Korper-
fettreduktion beeinflussen.
Wenn die gewahlte Diat nicht
zum eigenen Korpertyp passt,
wird sie auf lange Sicht auch
dann keine Erfolge bescheren,
wenn sie angeblich bei Millio-
nen anderen funktioniert.

Stress

Dass eine drastische Diat
Korper und Geist belastet, ist
nicht verwunderlich. Wenn wir
unter Termin- und Zeitdruck
stehen, wie dies bei aufwen-
digen Didten mitunter der Fall
ist, konnen wir unser Essver-
halten weniger gut kontrollie-
ren. Didten scheitern schnel-
ler, als uns lieb ist. Hinzu
kommt, dass wir in langeren
Stressphasen mehr Magne-
sium bendtigen als sonst. Sind
wir nicht ausreichend damit
versorgt, kommt es zu Stoff-
wechselstorungen, die ihrer-
seits stille Entziindungen und
die vermehrte Einlagerung von
Fett beglinstigen konnen.
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GESUNDHEITSPROBLEM
UBERGEWICHT

I Eines gleich vorab: Es gibt sicherlich nicht Womit wir auch schon bei den gesellschaftlichen

die eine Ursache fiir die Entstehung von
Ubergewicht. Es handelt sich stets um ein
multifaktorielles Geschehen, und bei jedem
Menschen liegen die Problempunkte wo-
anders. Wichtig ist: Ubergewicht bedeutet
nicht nur, dass man zu viel wiegt oder einen
zu hohen Kérperfettanteil hat. Ubergewicht
ist auch das Ergebnis einer komplexen
Stoffwechselstorung, die durch ein langer-
fristiges Ungleichgewicht beziiglich einer er-
hohten Energieaufnahme im Verhaltnis zum

Energieverbrauch entsteht.

Ursachen und Entstehung

von Ubergewicht

Ein Stlick weit scheint unsere Genetik und da-
mit unsere physiologische Veranlagung fiir die
Neigung zum Ubergewicht mitverantwortlich zu
sein. Man nimmt an, dass es fiir den Menschen
ein evolutiondrer Vorteil war, so viel wie méglich
zu essen, wenn Nahrung verfiighar war. In diesen
Phasen wurden viele Kalorien aufgenommen, um
Energiereserven fir schlechte Zeiten zu schaffen.
Overeating, also in Zeiten des Nahrungstiberflusses
tiber den Hunger hinaus zu essen, um fiir Zeiten
des Mangels gewappnet zu sein, war durchaus
sinnvoll. Doch Zeiten mangelnden Nahrungs-
angebots oder des Hungers gibt es heute in den

wohlhabenden Industrienationen nicht mehr.
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Ursachen des Ubergewichts wiren. Denn wir
verbrennen gleichzeitig zu wenig Energie, da die
Evolution daftir gesorgt hat, dass unser Korper
moglichst sparsam damit umgeht. Was bedeutet,
dass wir uns ungern bewegen, wenn wir es nicht
miussen, und unser ungewohnter Wohlstand Le-
bensumstinde schafft, die uns in die Bewegungs-
armut treiben. Selbst kiirzeste Strecken werden
haufig mit dem Wagen zurtckgelegt, sodass viele
Menschen nicht einmal 1500 bis 2000 Schritte am
Tag gehen. Andererseits sitzen wir stundenlang,
obwohl immer klarer wird, wie schlecht das Sitzen
fur die Gesundheit der Organe, des Bewegungsap-

parats und des Korpers insgesamt ist.

Winterspeck

Auch Tiere kdnnen fettleibig werden.
Winterschlafer wie die Baren fressen sich
vor der Winterruhe ein dickes Fettpols-
ter an. Grizzlybaren entwickeln sogar ein
metabolisches Syndrom: Sie werden stark
Ubergewichtig, bekommen massiv erhoh-
te Blutfette und entwickeln eine Insulin-
resistenz. Durch die lange winterliche
Fastenphase kehrt sich dieser Prozess
aber wieder um, sodass die Tiere schlank
und kerngesund aufwachen.




Die Entstehung einer Leptinresistenz

Gesundes Sattigungssignal

Nervenzelle
mit Leptin-
rezeptor

STEUERZENTRALE STOFFWECHSEL

Fehlendes Sattigungssignal

Leptinresistenz

!

Rezeptor-

{ * Gesundes
.\~ Fettgewebe

Der menschliche Korper regelt seinen Energie-
haushalt und damit auch die vorhandene Menge
Muskel- und Fettgewebe iiber ein komplexes Zu-
sammenspiel physiologischer Prozesse. Auf diese
Weise sichert er einerseits eine gute Energiever-
sorgung und verhindert andererseits, dass Energie
verschwendet wird. Mit jeder Mahlzeit nehmen
wir neue Energie auf, verbrauchen aber sowohl in
der Ruhe als auch bei jeder Bewegung Energie. Die-
se inneren Vorhdnge werden alle tiber Signalkaska-
den im ganzen Korper gesteuert, an denen sowohl
die energieverbrauchenden Organe als auch die
Energiespeicher beteiligt sind. Es findet also ein bis
ins Detail orchestriertes Hormonkonzert statt, das

unser Gewicht kontrolliert.

Zusammenspiel der Hormone
Grundsatzlich spielen die Hormone viele ver-

schiedene Rollen bei der Gewichtskontrolle, und

Desensitivierung

Uberproduktion

Leptin-

Expandiertes
viszerales Fett

ein Ungleichgewicht oder die Fehlregulierung von
einzelnen dieser Botenstoffe kann zu einer Ge-
wichtszunahme oder Blockade beim Abnehmen
beitragen. Eine solche Fehlregulation lasst sich am
Beispiel von Leptin besonders gut deutlich ma-
chen. Die grofle Bedeutung von Leptin fir die Ge-
wichtregulation wurde in der Forschung mithilfe
von genetisch verdnderten Mausen nachgewiesen.
Diese Mdause, die kein Leptin produzieren, futtern
ungehemmt und werden in kiirzester Zeit adip6s.
Beim Menschen sendet ein ansteigender Lep-
tinspiegel das Signal ans Gehirn, dass gentigend
Energie verfiighar ist. Daraufhin gibt das Gehirn
die Anweisung, den Appetit zu reduzieren und
den Energieverbrauch zu erh6hen. Es handelt sich
beim Leptin also um ein Sittigungshormon, das
die weitere Kalorienaufnahme und damit Uberge-
wicht verhindern soll. Umgekehrt kann seine Fehl-

funktion Ubergewicht begtinstigen.
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE
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HIMBEER-WALNUSS-BOWL

Es ist ein appetitlicher Trend, alle Zutaten ansprechend in Schalen - soge-

nannten Bowls - anzurichten. Hier bildet mit Zimt gewlrzter Joghurt die Basis,
darauf gesellen sich frische Frichte, ballaststoffreiche Flocken und Walnisse.

Fiir 2 Personen

15 Min. Zubereitung

25 g Walnusskerne

60 g gemischte Getreide-
flocken

250 g Joghurt (1,5% Fett)

1 EL Ahornsirup

1TL Zimtpulver

200 g Himbeeren

4 Aprikosen

(ersatzweise gelbe Pflaumen)
200 ml Orangensaft

1 TL gefriergetrocknete Beeren
(Erdbeeren, Himbeeren oder
Heidelbeeren)

Wenn Sie Flocken
und Niisse in einer grofleren
Menge auf Vorrat résten und
bereits gemischt aufbewahren,
ist die Fruhsttucksbowl blitz-

schnell zubereitet.
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1 Die Walnusskerne mit den Fingern etwas zerbroseln oder
grob hacken und in einer beschichteten Pfanne rosten, bis sie
angenehm duften. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Anschliefend die Getreideflocken in der Pfanne goldgelb ros-

ten. Aus der Pfanne nehmen und etwas abkithlen lassen.

2 Den Joghurt mit dem Ahornsirup und dem Zimtpulver ver-

ruhren, auf zwei tiefe Teller, Schalen oder Bowls verteilen.

3 Die Himbeeren waschen und verlesen. Die Aprikosen (ersatz-
weise die gelben Pflaumen) waschen, abtrocknen und in Spalten
schneiden. Dabei die Steine entfernen. Die Himbeeren und die
Aprikosenspalten dekorativ auf die beiden Bowls verteilen. Mit

dem Orangensaft betraufeln.

4 Die gerosteten Flocken ebenfalls auf die Bowls verteilen.
Zuletzt die gerésteten Walntsse und die gefriergetrockneten

Friichte obenauf geben.

PRO PORTION:

ca. 409 kcal | 14 g Eiweif3
13 g Fett | 49 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

FELDSALAT MIT BULGUR

Mehr als nur ein leichter Blattsalat: Bulgur sattigt und liefert neben Magnesium,

B-Vitaminen und Eisen eine gute Portion Ballaststoffe. Heidelbeeren sorgen fur

Frische und wirken wie der Kefir gegen Entziindungen.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung
100 g Bulgur

200 ml Gemdusebriihe
100 g Feldsalat

1 kleine Knoblauchzehe
40 g Parmesan

100 g Heidelbeeren

125 g Mozzarella-Ballchen
125 g Kefir

Salz, Pfeffer
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1 Den Bulgur mit der Gemtisebriihe in einem kleinen Topf auf-

kochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen den Feldsalat putzen, waschen und griindlich
trocken schleudern. Den Knoblauch schalen und mit dem
Messer grob zerkleinern. Den Parmesan wtrfeln. Die Heidelbee-
ren waschen und abtrocknen lassen. Die Mozzarella-Billchen

abtropfen lassen.

3 Ca. 40 g Feldsalat mit dem Knoblauch, dem Parmesan und
dem Kefir im Standmixer oder in einem hohen Rithrbecher mit

einem Purierstab ptrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den tibrigen Feldsalat auf zwei Teller geben, den Bulgur dar-
aufverteilen. Mit dem Dressing betrdufeln. Zuletzt die Heidel-

beeren und die Mozzarella-Ballchen auf dem Salat verteilen.

PRO PORTION:

ca. 510 kcal | 26 g Eiweif3
25 g Fett | 42 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

HAHNCHENSANDWICH

Ein Sandwich aus Vollkornbrot, Gemiise und Hahnchenfleisch fillt die Energie-

speicher in der Mittagspause bestens auf. Wenn Sie die einzelnen Bestandteile

abends vorbereiten, ist morgens alles im Handumdrehen fertig.

Fiir 2 Personen

20 Min. Zubereitung

2 kleine, sehr diinne Hahnchen-
schnitzel (je ca. 100 g)

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

edelsiiBes Paprikapulver

1 kleines Bund Radieschen mit
Grin (ca. 200 g)

100 g Frischkase

(20-30% Fett i. Tr.)

2-3 EL losliche Haferflocken

4 Salatblatter

4 dicke Scheiben Vollkornbrot
(je ca. 50 g)
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1 Die Hiahnchenschnitzel abtupfen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten scharf
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver wiirzen und bei
schwacher Hitze noch ca. 5 Minuten braten. Aus der Pfanne

nehmen und abkiihlen lassen.

2 Die Radieschen samt Griin putzen und waschen. Das Griin
trocken schleudern, zusammen mit dem Frischkase und den
Haferflocken im Standmixer oder in einem hohen Gefafl mit
einem Plrierstab purieren. Die Radieschen grob hacken und

unter die Creme rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Salatblitter putzen, waschen und trocken schleudern.
Die Brotscheiben mit der Radieschencreme bestreichen und mit
je einem Salatblatt belegen. Zwei Brotscheiben mit Schnitzeln
belegen, die anderen umgedreht darauflegen. Die Sandwiches

leicht zusammendriicken und in Lunchboxen legen.

Noch schneller geht es mit diinn geschnittenem Hahn-
chen- oder Putenbrustaufschnitt. Wer auf Fleisch verzichtet,
nimmt vegetarische oder vegane Varianten. Achten Sie bei

pflanzenbasierten Alternativen auf eine kurze Zutatenliste.

PRO PORTION:

ca. 478 kecal | 39 g Eiweif3
10 g Fett | 51 g Kohlenhydrate






SCHLUSS MIT DER
ABNEHMBLOCKADE

SO KLAPPT ES MIT DEM ABNEHMEN!

Einfach und kostlich:

Kompakt und effizient:

Schritt fur Schritt:
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