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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Unsere Vorfahren mussten sich tber viele Jahrtalesergelmanig mit verheerenden
Hungersnoten herumschlagen. Diese Zeiten sindggéb@ank vorbei. Dafur haben wir in
unserer Welt des Uberflusses nun mit zwei neuegeRlau kampfen — ungesunder Erndhrung
und Ubergewicht. Beide sind in den entwickelterustdelandern ein weit verbreitetes
Problem. In Deutschland essen und trinken mindestesi Viertel der Menschen ungesund,
etwa die Halfte der Bevolkerung ist zu dick. Die Wyesundheitsorganisation (WHO)
bezeichnet das Ubergewicht sogar schon als ,,gldbgilgemie”.

Ubergewicht ist leider nicht nur ein kosmetischesbem. Ungesunde Ernahrung und
Ubergewicht sind auch ernst zu nehmende Risikofaktéiir viele so genannte
Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt, Schlagalhund Zuckerkrankheit. Hinzu kommt,
dass unser Schonheitsideal den schlanken, jugéndtaden und leistungsfahigen Menschen
bevorzugt. Wer fuhlt sich schon von einem unbewveggln Dicken angezogen, der bereits
nach wenigen Stufen auf der Treppe keucht wie ateeDampflok? Kein Wunder also, dass
viele Menschen abnehmen, schlank und attraktiv eretthd dies dann naturlich auch bleiben
wollen. Das ist aber leichter gesagt als getarfehird von vielen Seiten versprochen —
Wunderdiaten und Wunderpillen, die ohne eigenesrzdas Fett wegschmelzen sollen.
Leider lassen diese Wundermittelchen in erstereLini Portemonnaie und nicht lhr
Korperfett schmelzen. Denn schlank werden und awfed bleiben kénnen sie nur, wenn Sie
selbst aktiv etwas dafir tun.

Warum das so ist, erfahren Sie in ,Ubergewicht axdéhkreuz®. Wie Sie es schaffen kénnen,
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden gezielt dumasgewogenes Essen und Trinken zu
verbessern und — wenn Sie wollen — sogar abzunehsrfahren Sie inmatura pro vita
Gesundheitsprogramm.Es gibt Ihnen viele Tipps und Tricks fur ein gesesdnd

»Schlankes Leben®. Die vielen Hintergrundinformaém und praktischen Tipps werden
Ihnen dabei helfen, den nicht immer ganz einfadiexy zu gesundem Essen und Trinken,
mehr Bewegung und Entspannung zu meistern. Wir @herslhnen dabei schon heute viel
Erfolg!

Stefanie Kannenberg Dr. med. Andreas Kannenberg
Facharzt fur Allgemeinmedizin
Naturheilverfahren und Umweltmedizin
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Wann spricht man eigentlich von Ubergewicht?

Friher verwendete man zur Beurteilung des Korpeigigs/den so genannten Broca-Index.
Man zog von der Korpergrof3e in cm einfach 100 alk erhielt das Idealgewicht in
Kilogramm. Wenn jemand dieses ldealgewicht um nakr20% uberschritt, wurde er als
Ubergewichtig eingestuft. Diese Methode war zwanr seinfach, aber leider auch sehr
ungenau, denn sie berlcksichtigte nur die Korp&gronicht aber den allgemeinen
Korperbau.

Aus diesem Grund beurteilen wir heute das Koérpeiggwnach dem so genannten Body-
Mass-Index (BMI, ,Kérpermassen-Index“). Er berecheeh aus dem Koérpergewicht, das
zweimal durch die KorpergrofRe in Metern geteiltdviDas Ergebnis kann dann mit den
Bereichen des BMI fiir Untergewicht, Normalgewiddbergewicht und Fettsucht verglichen
werden (siehe Tabelle). Beispiel: Ein Mensch istldBre alt, 1,75 m grol3 und 90 kg schwer.
Die Body-Mass-Index errechnet sich also 90 : 1,I%5 = 29,4. Nun brauchen wir also nur
noch in die Tabelle zu schauen und sehen sofosts deéeser Mensch Ubergewichtig ist.
Abnehmen ist daher anzuraten.

Untergewicht BMI < 20

Normalgewicht (bis 34 Jahre) BMI 20 — 25
(35 - 44 Jahre) BMI 21 — 26
(45 — 54 Jahre) BMI 22 — 27
(55 — 65 Jahre) BMI 23 — 28
(Uber 65 Jahre) BMI 24 — 29

Ubergewicht (je nach Altersgruppe) BMI > 25-29
Fettsucht BMI 35 - 40

Extreme Fettsucht BMI > 40

Tabelle: Beurteilung des Korpergewichts nach demyBdass-Index (BMI).

Ist Ubergewicht nur ein kosmetisches Problem?

Leider nein. Ubergewicht macht den Menschen lemight nur weniger attraktiv und
leistungsfahig. Es ist auch ein Risikofaktor fimeeganze Reihe von Erkrankungen wie zum
Beispiel Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Durchiteingsstérungen der Beine, des Herzens
und des Gehirns, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabéfickerkrankheit),
Fettstoffwechselstérungen wie erhdhtes Cholest8tisrungen des Harnsaurestoffwechsels
und Gicht, Stérungen der Blutgerinnung wie beispwelise Thrombosen,
VerschleiRerkrankungen der Wirbelsaule und der iixeleDarmverstopfung und letztlich
auch einige Arten von Krebs. Ein erhéhtes Erkragkusiko besteht insbesondere dann,
wenn sich das Korperfett vorwiegend im Bereich Blasches abgelagert hat. Das Bauchfett
schaltet sich ganz besonders aktiv in unserenvéacfisel ein und stellt daher einen
gravierenden Risikofaktor fur Folgeerkrankungen @éeses Risiko kann durch den so
genannten Taille-Huft-Quotienten abgeschéatzt werbBarfiir messen Sie mit einem Bandmal3
den Umfang lhres Kdrpers im Bereich der Taille died Hiften. Danach teilen Sie den
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Taillenumfang durch den Hiuftumfang. Ein erhohtesili fir die oben genannten
Erkrankungen besteht, wenn dieser Quotient befrdar 0,85 und beim Mann 1,0
uberschreitet.

Beispiel: Ein Mann hat einen Taillenumfang von £b® und einen Huftumfang von 100 cm.
Der Taillen-Huft-Quotient berechnet sich: 110 cd00 cm = 1,1. Dieser Mann hat also ein
erhohtes Risiko fir die Folgeerkrankungen des Ubeithts. Abnehmen ist daher dringend
anzuraten.

Ungesunde Erndhrung und Ubergewicht — globale Epideien

Warum ist heute etwa die Halfte aller Menschen en centwickelten Industrielandern

Ubergewichtig? Diese Frage lasst sich leider nichteinem Satz beantworten. Das
Ubergewicht ist namlich ein vielschichtiges PhanomBei einigen wenigen Menschen ist
das Ubergewicht erblich bedingt, zum Beispiel dueah gestortes Sattigungsgefiihl. Diese
Menschen kdnnen essen und essen, aber sie wenfl@achenicht satt.

Andere Ubergewichtige gehoren zur Gruppe der ,g&etterverwerter”. Frither wurde dieses
Phanomen von Arzten belachelt und ins Reich deelRadywiesen. Heute wissen wir: Es gibt
tatsachlich Menschen, die bei Zufuhr der gleicheanlye Kalorien mehr Speicherfett bilden
als andere. Die Untersuchung, mit der man diestidktn kann, ist aber aufwéndig und wird
nicht von den Krankenkassen bezahlt. Nach allems wé& heute wissen, sind aber

wahrscheinlich nur wenige Ubergewichtige tatsathtjate Futterverwerter.

In einigen Fallen steckt auch eine Erkrankung wegsfnelsweise eine Unterfunktion der
Schilddriise oder eine Uberfunktion der Nebenni@iater dem Ubergewicht.

Die haufigste Ursache fiir das Ubergewicht ist ursasensstil. Wir dringen seit Jahren
darauf, Haus- und Nutztiere artgerecht zu haltesh\Wiidtieren in ihren Lebensrdumen auch
weiterhin ein artgerechtes Leben zu ermoglicherbebaaben wir Menschen leider voéllig
vergessen, was fir uns selbst ein ,artgerechtegn‘edusmacht. Wir sind namlich durch
unsere Gene auf ein ganz anderes Leben programraisrivir es heute filhren. Unsere
Vorfahren hatten es deshalb wesentlich einfacheée: I18bten im Einklang mit ihren
Erbanlagen und nicht wie wir heute gegen sie. \@mgfen deshalb gegen méachtige Gegner:
die fettreiche Erndhrung, unsere Stoffwechselprogngerung, unsere anerzogenen Ess- und
Trinkgewohnheiten, die Lebensmittelindustrie, dawBgungsmangel und den Stress.

Gegner Nummer 1: Unsere fettreiche Ernéhrung

Fett ist ein lebensnotwendiger Nahrstoff. Das fetinserer Nahrung ist nicht nur als
Energiequelle, sondern auch als Tragersubstanerfizh, damit wir zum Beispiel die
fettldslichen Vitamine A, D, E und K uberhaupt inaftn aufnehmen kénnen. Der Anteil von
Fett an den Kalorien unseres taglichen Verzehtsegetloch nach Mdglichkeit 30% nicht
Uberschreiten. Fur einen Erwachsenen sind 60 bgsRait pro Tag vollig ausreichend. Mit
unseren heute Ublichen Ess- und Trinkgewohnheidamen wir aber, vor allem durch die
versteckten Fette in Fleisch, Wurst, Kése und Si&waaglich etwa 130 bis 140 g Fett auf.

Beispiele fur verstecktes (fur unser Auge nicht skidbares) Fett

Pommes frites (200 g) 17 g Fett 1 Scheibe GoudaBé&4.Tr. (309) 9 g Fett
Bratkartoffeln (200 g) 16 g Fett 1 Scheibe Sala30i @) 7 g Fett
Kroketten (200 g) 15 g Fett 1 Tafel Schokolade (PO 35-45 g Fett

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 5



natura

Im Vergleich dazu:

Pell- oder

Salzkartoffeln (200 g) 0,2 g Fett 1 Scheibe gekaxcBchinken (30 g) 1 g Fett
100 g Gummibéarchen 0 g Fett

Warum macht gerade das Fett ,fett” und krank?

Es ist ein Kreuz mit dem Fett. Einerseits ist featt lebensnotwendiger N&hrstoff, wichtiger
Aromatrager und Geschmacksverstarker. Andererseigerade der ibermafiige Verzehr von
Fett die wichtigste Ursache fir Ubergewicht und efienverkalkung mit den
Folgeerkrankungen Herzinfarkt, Schlaganfall unddbbiutungsstérungen in unserer Zeit.

Beim Verzehr von Fett ist also Augenmal’ angesagtnd das vor allem zwei Griinde:
1. Fettist der Nahrstoff mit den meisten Kalorien.

2. Fettist ein hervorragender Aromatrager und Geschavarstarker, der dafur sorgt,
dass wir von fettreichen Lebensmitteln meist medsen, als gut fir uns ist.

Fett enthalt die meisten Kalorien

Fett bringt mehr als doppelt so viele Kalorien digf Waage wie die anderen N&ahrstoffe
Kohlenhydrate und Eiweil3. 1 g Fett liefert unsek&dnper 9 kcal. 1 g Kohlenhydrate oder
Eiweil3 enthalten dagegen nur 4 kcal. Bei gleichen@nzahl schlagt also Fett mit seinen
Kalorien mehr als doppelt so stark zu Buche wiel&ohydrate oder Eiweil3. Dadurch
werden auch kleine Portionen, die nur wenig Platz-dam Teller einnehmen, zu einer
gewaltigen Kalorien- und Fettbombe. Der Satz ,labdja gar nicht so viel gegessen.”
stimmt dann zwar fur die Menge an Lebensmittelhinaber fir das Fett und die Kalorien!
Beispiel gefallig? 100 g Gouda mit 45% Fett i.Tdas sind etwa 3 Scheiben — sind schnell
mal nebenbei gegessen. Sie enthalten 30 g Fethagdsamt 350 kcal. Fur die gleichen 350
kcal kbnnten Sie aber auch 3 Scheiben Brot maretem Belag wie z.B. mit Nussschinken,
Putenbrust und Schmelzkase 30% Fett i.Tr. odergaartoffeln — das sind 6 mittelgrol3e
Kartoffeln - essen. Preisfrage: Wovon sind Sie wadtdr satt?

Durch den hohen Kaloriengehalt sind vor allem diesteckten Fette gleich doppelt
gefahrlich. Die etwa 60 bis 70 Gramm Fett, die té&glich Uber unseren Bedarf hinaus
verzehren, bringen namlich 60 x 9 kcal = 540 uleissige (und eigentlich Uberflissige)
Kalorien auf die Huften. Und das jeden Tag!

Fett sorgt dafir, dass wir von fettreichen Lebensntieln meist mehr essen, als gut fur

uns ist

Fett macht Speisen cremig, rundet den Geschmauakdalhnterstreicht die Wirkung von Salz
und Gewdlrzen. Das fuhrt dazu, dass fettreiche Lshgtel einfach gut schmecken und uns
das Wasser im Munde zusammen laufen lassen. MehHallt ausgesprochen schwer.
Deshalb merken wir erst viel zu spat, dass wirrmgigdn schon satt sind. Da sind ganz schnell
mal 100, 200 oder auch 300 kcal zu viel gegessen.

Da hilft also nur eins: Fett sparen!
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Gegner Nummer 2: Unsere Stoffwechselprogrammierung

Unsere Vorfahren, die als Jadger und Sammler inSaeanne lebten, ernahrten sich nur von
dem, was die Natur ihnen bot. Auch als sie vor el®@@00 Jahren sesshaft wurden und
Ackerbau und Viehzucht betrieben, bestand die Nahrunoch aus weitgehend
naturbelassenen, wenig bearbeiteten LebensmitZn.meisten natirlich vorkommenden
oder naturbelassenen Lebensmittel enthalten vemaohlenhydrate und/oder Eiweil3, aber
kaum Fett. Dagegen hat der Fettgehalt unserer Nghiru den letzten 50 Jahren standig
zugenommen — und genau das ist das Problem!

Fett wird von unserem Korper schlecht verbrannt

Unser Korper verbrennt die mit dem Essen zugefiihvi@hrstoffe in einer ganz bestimmten
Reihenfolge. Wenn ihm alle kalorienhaltigen NaHhifstgleichzeitig angeboten werden,
verbrennt er

» zuerst Alkohol

e danach Kohlenhydrate (Zuckerstoffe)

» danach Eiweil3

e zum Schluss Fett.

Diese Rangfolge der Verbrennung von Nahrstoffenfisaunsere Vorfahren sehr verninftig.
Alkohol kommt in der Natur praktisch nicht vor. Wedoch, dient die schnelle Verbrennung
in erster Linie der Entgiftung des Kdorpers.

Die meisten naturlich vorkommenden Lebensmittehaitén vor allem Kohlenhydrate
und/oder Eiweil3, aber wenig Fett. Deshalb ist sainvoll, dass unser Korper die
Kohlenhydrate als Hauptenergiequelle betrachtetsiid in allen pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten, die unsere Vorfahren sammeln konntezsdliLebensmittel waren praktisch auch
jeden Tag fur den Verzehr verfugbar.

Die Versorgung mit Fleisch als wichtigster EiweiBti@ war dagegen vom Jagdgliick
abhéangig. Fleisch stand deshalb bei weitem niché&sdig auf dem Speiseplan, wie uns
manche Spielfilme heute erzéhlen wollen. Auch alsMensch bereits Viehzucht betrieb,
blieb Fleisch bis weit in das vorige Jahrhundertleixuslebensmittel, das meist nur als
sprichwortlicher ,Sonntagsbraten® auf Tisch kamr Biérper braucht aber Eiweil3, um sich
selbst zu reparieren und zu regenerieren. Das EBiags dem Fleisch war deshalb viel zu
wertvoll, um es einfach zu verbrennen. Das ware airglaubliche Verschwendung gewesen.
Aus diesem Grund verbrennt der Korper lieber Kohyelnate als Eiweil3.

Und was ist mit dem Fett?

Fettreiche Lebensmittel sind in der Natur reladiten. Zu ihnen gehoéren vor allem Nisse
und Samen, die nur saisonbedingt verfigbar waras.ddlegte Wild enthielt (wie tbrigens
auch heute noch) sehr viel weniger Fett als urflsenéigen Masttiere. Es war deshalb auch
keine wesentliche Quelle fur Nahrungsfett. Fir va3&rfahren war Fett aber ein
Uberlebenswichtiger Nahrstoff. Das Speicherfettisztden Korper vor der bitteren Kalte im
Winter und federt die inneren Organe gegen StoRReaufien ab. Es verminderte dadurch die
Gefahr fur todliche Verletzungen auf der Jagd ueidStammeskampfen. Aul3erdem war das
Fett die absolute Notreserve flir schlechte Zeitand-die gab es damals ziemlich haufig. Die
besten Uberlebenschancen hatte also, wer sichtém dieiten etwas zum Zusetzen angefuttert
hatte. Der Grund, warum unser Kérper von allen St#lfien Fett am schlechtesten verbrennt,
ist damit klar: Der fur unsere Vorfahren tUberlelreg/endige Nahrstoff Fett kommt in
naturlichen Lebensmitteln kaum vor und musste dbsh#edingt aufgespart werden.
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Nun haben wir heute nicht mehr die Sorgen unseoefaliren, sondern nur noch ihre Gene.
Aber genau das macht uns das Leben schwer! Nehinemsvals Beispiel einmal ein
typisches Gericht aus der gutburgerlich deutsch#&hK, namlich Eisbein mit Sauerkraut und
Kartoffeln, und trinken dazu ein Bier.

Unser Korper verbrennt dann als erstes den Alkabsldem Bier. Danach werden die
Kohlenhydrate aus den Kartoffeln und aus dem Saatrkerbrannt. Damit ist der
Energiebedarf unseres Korpers wahrscheinlich sgedeckt. Das Eiweil3 aus dem mageren
Eisbeinfleisch verwendet unser Korper, um seinéeBetu regenerieren. Und das Fett, das so
gut mit Senf geschmeckt hat, landet sofort in dettd€pots — bei der Frau auf den Huften
und am Oberschenkel, beim Mann am Bauch.

Deshalb hilft nur eins: Weniger fettreiche Lebensntiel essen!

Gegner Nummer 3: Unsere anerzogenen Ess- und Trinkgvohnheiten

Es ist eine wichtige Erkenntnis, dass unsere Geacksworlieben bereits in den ersten 10
Lebensjahren gepragt werden und sich danach nir geringfiigig verandern. Ein
amerikanischer Forscher beschrieb das auf einengri€sa so: Die frihe Pragung der
Geschmacksvorlieben ist die Ursache dafir, dassikamer, die in den USA aufwachsen,
Erdnussbutter Uber alles lieben. Dagegen kdnnemedisten Menschen, die als Erwachsene
eingewandert sind, mit Erdnussbutter kaum etwaznayen.

Die Pragung der Geschmacksvorlieben durch unségenkst auch ein Teil des Problems
Ubergewicht. Unsere Eltern haben uns namlich kei@itkindesalter an eine Ernahrung
gewohnt, wie sie fur die Kriegs- und Nachkriegsgatien typisch und auch notwendig war.
All die Entbehrungen, die sie wahrend der Kriegsderchleiden mussten, wurden mit dem
steigenden Wohlstand nachgeholt. In schlechterZ@in schmerzlichsten vermisst wurden
iImmer fettreiche Lebensmittel, denn sie sicherteirder damals tblichen schweren
korperlichen Arbeit eine ausreichende Ernahrungn Kéunder also, dass in der
.Nachholphase” die gute Butter und fettes Fleiszibaliebt waren. Damals war das aber
auch noch kein Problem,. In der Regel mussten ari&ézrn noch schwer kdrperlich arbeiten
und haben dabei die Fettkalorien auch wieder vartirdas eigentliche Problem ist erst eine
Generation spater zutage getreten. Die Arbeihigien letzten Jahrzehnten immer leichter
geworden. Viele Menschen sitzen heutzutage nur modiiro. Da wirkt es sich um so
unginstiger aus, dass wir zu einer Vorliebe flirédethe Lebensmittel erzogen wurden. Denn
wir haben heute leider keine Mdglichkeit mehr, zliwiel verzehrten Fettkalorien bei der
Arbeit zu verbrennen. Die Folge: Der UberschusEethwird im Korper gespeichert und
fuhrt zum Ubergewicht. Nun machen Sie Ihren Eltgitte keine Vorwiirfe, sie waren Schuld
an Ihrem Ubergewicht. lhre Eltern haben es numgitithnen gemeint und das getan, was sie
selbst wiederum von ihren Eltern gelernt haben. Wadkonnte vor 30 Jahren schon ahnen,
dass wir heute so gut wie gar nicht mehr kérpewdidieiten missen?

Was also tun? Weniger Fett essen!

Gegner Nummer 4: Die Lebensmittelindustrie

Auch die Lebensmittelindustrie tragt inr Scherfleitn Ubergewicht bei. Sie wird nicht
mude, uns mit immer neuen Gaumenfreuden zu begiitked dabei macht sie sich einen
fiesen Trick zu Nutze: unsere Vorliebe fur Fett.alem Ubel hammert uns die Werbung
auch noch ein, wer auf diese Genusse verzichtdiider kein lebenswertes Leben, der sei
ein Asket, ein Sonderling. Schliel3lich behauptet mach dreist, eine Fettbombe sei ein
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.Zeitgemales” Lebensmittel und enthalte nur eirr Baorien. So geisterte beispielsweise
eine Reklame fur ein ,kleines Sandwich* mit ,demsBan aus guter Vollmilch, Weizenmehl
und Eiern“ durch das Fernsehen. Es soll ,leichteatken und nicht belasten®. Der Gipfel
der Frechheit ist aber, dass es ,gerade mal“ 11@rkea enthalt. Wobei natlrlich dezent
verschwiegen wird, dass sich diese 117 Kalorien2&1fy Lebensmittel verteilen. 28 g
Lebensmittel belasten nicht, das leuchtet natijédem ein. Allerdings ist damit auch nicht
anndhernd so etwas wie ein Sattigungsgefihl zwgere Und der Kaloriengehalt entspricht
etwa dem von fettem Schweinebauch. Entscheidehitieselbst, ob es sich tats&chlich um
ein ,zeitgemaRes” Lebensmittel handelt. Ich meB®ein Leckerli kann man sich durchaus
ab und zu mal génnen, aber bitte nicht jeden Tag.

Deshalb: Vertrauen Sie bitte nicht den Versprechungn der Werbung. Informieren Sie
sich lieber selbst tber den Fett- und Kaloriengehéhon stark beworbenen
Lebensmitteln und vergleichen Sie sie mit Ihnen beits bekannten Lebensmitteln.

Gegner Nummer 5: Der Bewegungsmangel

Als der Mensch vor etwa 10.000 Jahren sesshafteywdr es mit den taglich bis zu 40 km
langen Wanderungen in der Natur zwar vorbei, dali@r kam die Arbeit. Bis Mitte des 20.
Jahrhunderts mussten die Menschen taglich nochesehs schwerste korperliche Arbeit
leisten. Damals war ein taglicher Kalorienbedarf ¥o000 bis 5.000 kcal keine Ausnahme,
sondern der Normalfall. Entsprechend wurde auclesgan: Viel und, wenn maéglich, fett.
Fett war ein willkommener Nahrstoff, der viel Energpendete, gleichzeitig den Magen aber
nicht bis zum Platzen voll machte. Hatten die Méesclhren Energiebedarf von 5000 kcal
nur mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln wie Ké#lim, Brot oder Reis decken sollen, sie
hatten vor lauter Véllegefiihl kaum noch arbeitenrén.

Wir haben heute leider wenig Gelegenheit, die Bliwerzehrten Fettkalorien auch wieder
abzuarbeiten. Deshalb hilft neben einer fettarme@iung nur eins: Wir missen uns mehr
bewegen!

Genau aus diesem Grund enthalt miatsira pro vita Gesundheitsprogrammauch ein
Programm fur mehr Bewegung. Denn korperliche Bewggieigert nicht nur den
Kalorienverbrauch und damit die Verbrennung vonrsid@issigem Fett, sie beugt auch dem
so genannten JoJo-Effekt vor. Der JoJo-Effekt bddwitass man nach einer Diat sogar noch
schneller wieder an Kérpergewicht zunimmt als vorBas wird gern damit erklart, dass der
Korper wahrend einer Diat auf einen ,Sparstoffwethamschaltet, bei dem er weniger
Kalorien verbraucht. Nach einer Diat soll der Kgrgann erst viel spater wieder auf den
.Normalstoffwechsel* umschalten. Die wahre Ursadbke JoJo-Effekts ist aber folgende: Bei
den Ublichen Diaten verliert der Korper nicht nbeischissiges Wasser und Fett, sondern
leider auch Muskelgewebe. Dies ist insbesondera danFall, wenn man wéhrend einer Diét
nicht ausreichend korperlich aktiv ist. Der Korgeht mit seinen Kraften namlich sehr
wirtschaftlich um: Alles was nicht gebraucht wildhut er ab. Wenn wir uns also wahrend
einer Diat nicht geniigend bewegen, reagiert dep&tprompt: Wir fihren dem Korper
weniger Kalorien zu, als er verbraucht. Muskelrbvauchen Energie, also Kalorien. Wenn
wir mehr Muskeln haben, als wir fir unsere tagligi#ivitat brauchen, baut der Kérper diese
»=uberschiussigen Kalorienfresser” einfach ab. Naamhliat fehlen diese ,kalorienfressenden®
Muskeln natirlich. Die Folge: Nach der Diat verloaiuunser Korper weniger Kalorien als
vorher. Essen wir wieder normal, nehmen wir desbkaly schnell wieder zu. Und genau das
ist der JoJo-Effekt — ein Teufelskreis! Schlechtesgichten also, wenn Sie eine ,ganz

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 9



natura

normale Diat" machen, wie sie jede Woche in irgeeldiven Zeitschriften angeboten werden.
Aber keine Sorge, dasatura pro vita Erndhrungsprogramm und dashatura pro vita
Bewegungsprogrammsind so ausgearbeitet, dass sie dem JoJo-Effeidlige
entgegenwirken.

Abgesehen von ihren Vorteilen fir eine dauerhatteiGhtsreduktion beugt koérperliche
Aktivitat tbrigens auch noch einer ganzen Reihe Zwilisationskrankheiten vor. Dazu
gehdren unter anderem Bluthochdruck, Fettstoffwelsti&rungen wie z. B. erhdhtes
Cholesterin, Zuckerkrankheit, Herz- und Lungeneatktamgen, Osteoporose, Depressionen
und viele andere mehr. Auch wenn Sie bereits agr €ier genannten Erkrankungen leiden,
konnen Sie Ihren Gesundheitszustand mit Hilferdgara pro vita Bewegungsprogramms
gezielt verbessern. Ein Grund mehr, in Zukunft lkedliph aktiver zu sein!

Schlagen Sie dem JoJo-Effekt mit dem natura pro vit Bewegungsprogramm ein
Schnippchen!

Gegner Nummer 6: Der Stress

In unserer Zeit ist Stress zu einem allgegenwanrtigbel geworden. Das Leben wird immer

schneller, hektischer, unberechenbarer. Die Umwleé Menschen ist heute eine fast
unerschopfliche Quelle extremer Belastungen.

Stress in der Schule, am Arbeitsplatz oder durchp@tbelastung von Arbeit und Haushalt.

Stress beim Einkaufen oder im Stral3enverkehr, abeh Beziehungs- und Freizeit-Stress.
Welchen Bereich des taglichen Lebens gibt es heath, in den das Phanomen Stress nicht
Einzug gehalten hat?

Stress kann aber auch angenehm und anregend sBinbeim Sport oder wenn schwierige
Aufgaben gut geldst werden. Bis zu einem gewissed Gt Stress sogar leistungsférdernd
und eine wichtige Quelle fur Erfolgserlebnisse. Wiiissen nur aufpassen, dass diese Grenze
nicht Gberschritten wird, denn die Quittung dafénk uns teuer zu stehen kommen.

Stress als solchen gibt es eigentlich gar nichhhdeas fir den Einen Stress ist, kann ein
Anderer durchaus als angenehm und entspannend nelepfi So empfinden Frauen zum

Beispiel das Anprobieren von 10 Paar Schuhen aereehm, manchmal ist es sogar eine
richtige Entspannungstherapie. Fur den Partneresstmeist hochgradiger Stress, sein
Blutdruck steigt auf 180. Wir unterscheiden deslmliischen dem positiv wirkenden Stress,
dem EuStress, und dem negativ wirkenden DisStWean nachfolgend von Stress die Rede
sein wird, so ist immer die negativ wirkende, knar@kchende Form - der DisStress- gemeint.

Stress ist ein korperlicher oder emotionaler Zuktater starke Spannungen verursacht und
Gesundheitsstérungen zur Folge haben kann. In @turNst “Stress” die vollig normale
Alarmschaltung eines Organismus bei Gefahr. Streseeitet den Korper auf eine
Auseinandersetzung mit dieser Gefahr — Kampf otleshf — vor. Der kanadische Arzt Hans
Selye, eine Autoritat auf dem Gebiet der Stressfamsg, beschreibt drei Phasen einer
Stressreaktion. In der ersten Phase, der Alarmoealdrkennt der Korper die Stress-Situation
und bereitet sich darauf vor, zu handeln — entweddliehen oder den Kampf aufzunehmen.
Innere Driisen senden Hormone aus, die unter andenam beschleunigten Puls und
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schnellere Atmung, erhohten Blutzuckerspiegel,ke&rSchwitzen und erweiterte Pupillen
bewirken. In der zweiten Phase, der Widerstandspheait der Kérper die Stresshormone ab,

die durch die Alarmreaktion ausgeschuttet wurdedit Hie Stresssituation jedoch an, bleibt
der Korper im Alarmzustand und kann schédliche &wolgicht verhindern. Wird dieser
Widerstand langer aufrechterhalten, tritt als drithase die Erschopfung ein, aus der eine
stressbedingte Gesundheitsstérung resultieren Kawrerstress erschopft die Energievorrate
des Korpers und kann in Extremfallen zum Tode fiihre

Wie wir gesehen haben, soll uns Stress eigentlidhkérperliche Aktivitat — Kampf oder
Flucht — vorbereiten. Beides ist aber in unserettipen Gesellschaft gar nicht so einfach in
die Tat umzusetzen. Wir kdnnen in einer Besprechualgt einfach vor Kritik davonlaufen
oder den Chef verprigeln. Wir bleiben also schdmggitzen und fressen allen Stress in uns
hinein. Und das im wahrsten Sinne des Wortes. Degle Menschen nutzen leider auch in
ihrer Freizeit nicht korperliche Bewegung, um Sredbzubauen. Die meisten Menschen
bauen ihren Stress leider am Kuhlschrank ab — sse& oder, genauer gesagt, Frustfressen.
Und was wird dann gegessen? Was haben wir zumdfrggsn? Fett naturlich! SuRigkeiten,
die eigentlich Fettigkeiten heil3en mussten, Snadies,eigentlich herzhaftes Fett heif3en
sollten, Nusse, Kase, Wurst, und so weiter undosb nd so tirmen sich die Fettkalorien
erst im Magen, dann auf den Huften, am Bauch und Ron Das Ergebnis ist der
sprichwortliche ,Kummerspeck®. Und das Tollste armeSs ist — das ganze Fett und die
ganzen Kalorien aus dem Frustfressen werden meigfannicht bewusst wahrgenommen.
Ich esse doch gar nicht so viel — stimmt sogar,nnean nur die regularen Mahlzeiten sieht.
Aber alles, was nebenbei oder nachts in den Muntierd, wird einfach ,ubersehen*.

Frustfressen und Kummerspeck mussen aber nicht Beshalb gibt es neben dem Natura
pro vita Bewegungsprogramm auch eiatura pro vita Entspannungsprogramm, das
Ihnen helfen kann, Stress ganz gezielt abzubauase® Programm enthalt verschiedene
Entspannungstechniken, die den Stress dahin befjrde er hin gehort — in die Wiste.
Testen Sie die verschiedenen Entspannungsmethotkrinden Sie heraus, welche lhnen
personlich am besten liegt. Dartiber hinaus beuggelmafiige Entspannungsibungen vielen
stressbedingten Erkrankungen und Gesundheitss&mnuwie zum Beispiel Bluthochdruck,
Nervositat, Schlafstérungen, verminderter Vitalitgitd Leistungsfahigkeit vor oder kdnnen
diese lindern.

Besiegen Sie Stress und Frustfressen mit dem natupao vita Entspannungsprogramm!
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Warum die Ublichen Diaten und ,Wundermittel“ nicht funktionieren

Die ,Sechs Pfund in drei Tagen“-Diaten

Schon allein die Tatsache, dass jede Woche melib@lZeitschriften jeweils eine neue
Wunderdiat anpreisen zeigt, dass offensichtlicné&eion ihnen wirklich funktioniert. Auch

Sie haben bestimmt schon einige von diesen Diatsprabiert und dabei die meist qualvolle
Eintonigkeit erduldet. Und mal ehrlich: Waren Sieht auch immer wieder verzweifelt, dass
die versprochenen ,sechs Pfund in drei Tagen“ kah der Diat gleich wieder drauf waren?
Kein Wunder! Bei den herkdmmlichen Kurzzeit-Diateshmen Sie namlich kein Gramm Fett
ab. Sie schwemmen praktisch nur Wasser aus. Ungetdsso: Unser Korper hat in seinen
Muskelzellen und in der Leber einen kleinen Zuckermat angelegt, das so genannte
Glykogen. Mit diesem Glykogenvorrat kann er ein bigei Tage ohne Nahrungszufuhr
Uberbricken. Wenn wir weniger essen, holt sichkd@per die fehlenden Kalorien aus dem
Glykogenspeicher. Ist der Vorrat voll, bindet dasykBgen in unseren Korperzellen
insgesamt etwa 3 Liter Wasser. Muss der Kérperese@@lykogenspeicher angreifen, wird ein
Teil dieses Wassers freigesetzt und Uber die Niarsgeschieden. Nach etwa drei Tagen
kalorienreduzierter Ernahrung ist der gesamte GJgkspeicher des Korpers aufgebraucht.
Und die drei Liter Wasser, die das Glykogen voiineanseren Zellen gebunden hatte, sind
komplett ausgeschwemmt. Genau das sind die beridhsetghs Pfund in drei Tagen. Nichts
als Wasser! Essen wir nach der Diat wieder norfiilll,der Korper seinen Glykogenspeicher
wieder auf. Und auch die zuvor ausgeschiedenened Wasser lagert der Kérper genauso
schnell wieder ein, wie er sie wahrend der Diagasshieden hat.

Das wichtigste Manko dieser ,Sechs Pfund in drejerd-Diaten ist aber, dass sie tUberhaupt
nichts an den Lebensgewohnheiten andern, die zasunger Ernéhrung und Ubergewicht

gefuhrt haben. Nach der Diat isst man namlich gesoaiett, bewegt sich genau so wenig und
flttert den Stress beim Frustfressen genau so meigevor der Diat. Wie aber soll man dann

schlank werden und vor allem auf Dauer bleiben?

Die ,Wundermittel*

Teure Spezialpillen oder -pulverchen, die das Beft wundersame Weise wegschmelzen
lassen sollen, ohne dass man selbst etwas dafimiise, werden schon seit langerem stark
beworben. Abnehmen ohne anders zu essen, ohnenstthzu bewegen, ohne irgend etwas
am Leben zu &ndern, das klingt natirlich sehr e&dod. Funktioniert nur leider nicht. Ich
mochte lhnen hier an zwei Beispielen zeigen, wie Son den Anbietern dieser
~Wundermittel“ an der Nase herumgefiihrt werden.

In letzter Zeit werden sehr haufig Produkte angemotlie Nahrungsfett im Darm binden
sollen, so dass es vom Kaorper nicht aufgenommengasgeichert werden kann. Das hort
sich sehr plausibel an. Leider ist es aber so, tedwungsfett, das im Dunndarm nicht
aufgenommen wird, im Dickdarm von den dort ans&ssiBakterien vergoren wird. Die

Produkte dieses Garungsvorgangs fuhren zu stank@rawl3erst tGbelriechenden Durchfallen
und Blahungen. Genau dazu kommt es, wenn die Bpemieldrise nicht mehr richtig

arbeitet. Sie versorgt dann den Dunndarm mit zuigvsterdauungsenzymen fir Fett, das
schlie3lich in groRen Mengen in den Dickdarm geianBatienten mit einer solchen

chronischen Bauchspeicheldriisen-Unterfunktion wegen den grof3ten Teil des Tages auf
der Toilette. Es gibt Ubrigens ein Medikament, dhs Fettverdauung im Duinndarm

tatséchlich hemmt. Es fuhrt aber bei normaler Ewunédp zu den gleichen Ubelriechenden
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Durchfallen wie die geschilderte Unterfunktion dBauchspeicheldrise. Deshalb ist es
rezeptpflichtig und darf nur zusammen mit einerfidudichen Beratung Uber fettarme
Ernahrung verschrieben werden. Die einschléagig besven ,Wunder-Fettbinder* erfordern
laut Werbung keine Veranderung der Essgewohnheiteh haben selbstverstandlich auch
keine Nebenwirkungen. Traurig, aber wahr: Sie haleater auch nicht die versprochene
Wirkung.

Eine zweite Gruppe von ,Wundermitteln* soll die 8dtrise ankurbeln und dadurch die
Fettverbrennung stimulieren. Als Vorbild dient hieohl die Schilddriisen-Uberfunktion, bei
der tatséchlich der Energie- und Kalorienverbradeb Korpers massiv gesteigert wird. Bei
dieser Erkrankung kommt es tatsachlich zur staBewichtsreduktion in kurzer Zeit — nur
leider mit erheblichen Symptomen wie Herzrhythmiigsigen, Nervositat und Gbermaliiger
Warmeproduktion. Ich erinnere mich an einen Pagiemit einer Schilddriisen-Uberfunktion,
den ich wahrend meines Medizinstudiums kennen igelebe. Das Krankheitsbild war so
eindrucksvoll, dass ich es mein ganzes Leben niengessen werde. Es war ein kalter,
regnerischer Oktobertag mit vielleicht 10 Grad. jetienfalls habe im Freien unter meinem
Arztkittel gefroren. Und dieser Mann kam mir fréhli pfeifend im T-Shirt und mit kurzen
Hosen entgegen. Auf Nachfrage berichtete er migs da lange Hosen und Hemden erst ab
etwa 5 Grad, Pullover erst ab Minusgraden ertrdgeme. Sommertemperaturen waren fur
diesen Mann der absolute Horror.

Normalerweise wird die Funktion unserer Schilddrdeech ein feines Regelsystem peinlich
genau gesteuert und austariert. Ein Ankurbeln adild&irise von auf3en ist nur moglich,
wenn ein Jodmangel zur Unterfunktion gefihrt hatan® wird durch Zufuhr des
Spurenelements Jod, das ein wichtiger Bestandtil vibn der Schilddrise gebildeten
Hormone ist, ihre normale Funktion wiederhergetstBlie beworbenen Produkte enthalten in
der Regel aber gar kein Jod. Wie sollen sie dafrdi@guSchilddrise wirken? AulRerdem ist
eine Uberfunktion der Schilddriise immer krankhaftlumuss so schnell wie mdglich von
einem Arzt behandelt werden. Naturlich haben dikil&driisen-anregenden Wundermittel
keine Nebenwirkungen. Koénnen Sie auch nicht habaenn sie regen die
Schilddrisenfunktion gar nicht an.

Seien Sie also bitte immer vorsichtig, wenn lhniere grol3e Gewichtsabnahme in sehr kurzer
Zeit versprochen wird. Nicht selten sollen 10 kdt e 2 Wochen wie Butter in der Sonne
schmelzen. 10 kg Koérperfett speichern aber insgegdan®00 kcal Energie! Das ist eine
Kalorienmenge, die eine im Blro arbeitende Frawganzen Monat verbraucht — aber ohne
irgend etwas zu essen. Und wenn Sie dann auch mochal weiter essen dirfen, dann
wissen Sie jetzt Bescheid: Solche ,Wundermittel¢hembrennen kein Fett, sondern nur den
Inhalt Ihres Portemonnaies.

Ich gebe zu, es wére schon, wenn wir abnehmen &inohne selbst etwas daftir tun zu
mussen. Wie wir aber gesehen haben, bleibt dasinuschdner Traum. Es gilt das alte
deutsche Sprichwort: Sich regen bringt Segen. Waged bedeutet, wie: Sie missen schon
Ihren inneren Schweinehund tGberwinden und Ihr Ledsst in die Hand nehmen, wenn Sie
wirklich dauerhaft abnehmen wollen.
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