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Energie durch Body-Coaching

erzlichen Gliickwunsch, Sie haben

sich dazu entschlossen, in Ihrem
Leben etwas zu dndern! Vielleicht ha-
ben Sie auch schon Freunde, Bekann-
te und Arbeitskollegen bewundert, die
sich selbst bei Dauerstress nicht aus der
Ruhe bringen lassen. Es gibt Menschen,
die trotz hoher Anforderungen im Alltag
immer noch Zeit fiir ihre eigenen Be-
dirfnisse finden, die sich abends noch
zu sportlicher Betdtigung aufraffen und
ihre Mitgliedschaft im Fitness-Studio
voll auskosten.

Diesen Menschen scheint das Problem
zu eng gewordener Kleidungsstiicke
fremd zu sein, sie haben offensichtlich

keine Alltagssorgen. Trotz voller Termin-

kalender gelingt es ihnen, Zeit fiir Kino-
und Theaterbesuche zu finden, und sie
haben schon die neuesten Bestseller
gelesen, wahrend Sie sich noch fragen,
wann Sie tiberhaupt mal wieder ein
Buch in die Hand nehmen kénnen.

Den Gliicklichen scheint nichts zu viel
zu sein. Diese Menschen verfiigen iiber
etwas, wovon Sie derzeit zu wenig ha-
ben: die Energie, das Leben in vollen
Ziigen auszukosten.

» Wer mdchte nicht so voller Elan sein?

Aber woher beziehe ich mehr Energie?
Wie kann ich meine Vitalitdt steigern?
Auf diese Fragen finden Sie im ,Body-
Coach“ die Antwort. Dieses Buch gibt
Thnen viele praktische Hilfestellun-
gen, damit Sie mit mehr Vitalitdt Ihren
Traum eines erfiillten Lebens verwirk-
lichen konnen. Wir helfen Ihnen, die
Kérperwahrnehmung zu verbessern,
dann wird sich auch Ihre Figur Ihren
Vorstellungen anpassen, und Sie werden
einfach mehr vom Leben haben.




Energie durch Body-Coaching

Vitalitdt erhoht die Lebensqualitat

Zuerst werden Sie mit drei Vitalitats-
checks Ihren derzeitigen Vitalitatsgrad
feststellen. Anhand der Testergebnisse
koénnen Sie dann Ziele formulieren und
Pline entwickeln, wie Sie die gesteck-
ten Ziele auch erreichen. AnschlieRend
gehen Sie tatkraftig an die Umsetzung
Ihrer Vision, und wir werden Sie dabei
liebevoll unterstiitzen - mit Tipps, Mo-
tivationstricks und vielen niitzlichen
Rezepten.

Das Vitalitatsrad
Das MafR unserer Lebensenergie ist eine
Frage der Balance einzelner Lebensbe-
reiche. Wir unterscheiden hierbei den
sozialen, den beruflichen und den kor-
perlichen Bereich. Stellen wir uns unse-
re Vitalitat als Rad vor, das sich aus den
Feldern Sozial-Kompetenz, Starken-
Kompetenz und Body-Kom-
petenz zusammensetzt.
Wenn wir uns nun die
einzelnen Lebensbe-
reiche und ihr Ver-
hdltnis zueinander
ansehen, wissen

wir, wie ausgegli-

Sozial-
Kompetenz

» Das Rad der Vitalitat
setzt sich zusammen
aus den Bereichen Sozi-
al-Kompetenz, Starken-
Kompetenz und Body-Kom-
petenz.

Starken-
Kompetenz

chen die Bereiche sind und wo wir Op-
timierungspotenzial haben, um unsere
Vitalitat zu steigern.

In den Bereich Sozial-Kompetenz fallen
alle Beziehungen zu anderen Menschen -
sowohl zur Familie als auch zu Freunden
und Arbeitskollegen. Dariiber hinaus sind
hier Kommunikationsfahigkeiten und eh-
renamtliches Engagement angesiedelt.

Als Starken-Kompetenz werden fiir den
Beruf notwendige Fertigkeiten sowie die
Fdhigkeit, eigene Ziele zu erreichen, be-
zeichnet. Eine besondere Stirke und die
unverzichtbare Basis fiir den Erfolg ist
die mentale Fitness. Mehr dariiber erfah-
ren Sie vom ehemaligen Weltklasse-Ski-
springer Alexander Herr (siehe S.126).

Unter Body-Kompetenz fdllt
alles, was mit dem Kor-

per zu tun hat, also

Erndhrung, Leis-

tungsfdhigkeit,
Body- Gesundheit,
Kompetenz Gewicht und

Figur. Und das
ist genau der
Bereich, der in
der heutigen
Zeit vielfach zu
kurz kommt und
mit dem wir uns in
diesem Buch einge-
hend beschdftigen werden.
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Vitalitatsmuster —

eckige Rader laufen nicht rund
Eine Grundvoraussetzung fiir Vitalitdt
ist Harmonie: Alle drei Lebensbereiche
sind im Gleichgewicht, keiner nimmt

auf Kosten der anderen zu viel
Platz ein. Sind die Lebens-
bereiche jedoch unausge-
glichen, sind wir latent
unzufrieden - oftmals,
ohne genau zu wissen

warum. Aus dieser Si-

tuation heraus reagie-

ren wir haufig unange-
messen und verstehen
unser Verhalten selbst
nicht mehr. Wir haben

Sozial-

10

Kompetenz

ein Stadium der Unzufriedenheit er-
reicht, in dem wir nur noch tber sehr
wenig Lebensenergie verfiigen. Wir sind
eigentlich standig auf der Suche nach ir-
gendetwas, das wir nicht ndher definie-
ren kénnen.

Um im Bild des Rades zu bleiben: Ecki-
ge Rdder rollen nicht, und genauso sind
unausgeglichene Vitalititsmuster die
Ursache dafiir, dass unser Leben nicht
rund lauft.

Je nachdem, welcher Bereich dominant
ist und welcher eher vernachldssigt
wird, bilden sich bestimmte Verhaltens-
muster, Vorlieben und Defizite aus. Hier
zwei Beispiele:

Stdrken-Kompetenz dominiert -
Body-Kompetenz ist kaum ausgepragt
Ein Mensch mit einem solchen Vitali-
tdtsrad stellt den Beruf tGiber alles. Er
nimmt sich nur wenig Zeit fiir seine Fa-
milie, und fiir sich selbst sorgt er kaum.
Beziehungen werden nicht gepflegt,
| Freunde werden zu netten Be-
kannten. Seine Herausfor-
derungen liegen klar im
Body- Bereich der Sozial- und
Kompetenz

<4 Wird ein Lebens-
bereich vernachldssigt,
bekommt unser Vitali-
tatsrad Ecken bzw. Kan-
ten und kann nicht
rund laufen.

Starken-
Kompetenz



Body-Kompetenz. Andert dieser Mensch
nichts an seiner Situation, werden sich
Freunde und Familie friither oder spater
von ihm zuriickziehen und ihre Akti-
vitdten ohne ihn planen. Er wird in ihr
Leben nicht mehr aktiv einbezogen und
spielt eigentlich keine Rolle mehr, aufSer
vielleicht als ,Geldverdiener” und Ver-
sorger der Familie.

Auch kérperlich geht es dann meist
bergab: Die Fitness ldsst nach, Unbe-
weglichkeit und Kérpergewicht nehmen
zu. Der Starken-Kompetenz-Typ fiihlt
sich in seiner Haut nicht mehr wohl. Die
Folge sind die {iblichen ,Zivilisations-
krankheiten“ sowie ein Kleiderschrank
mit wachsenden KonfektionsgrofZen.

Energie durch Body-Coaching _

Sozial-Kompetenz iiberwiegt -
Stdrken-Kompetenz wird vernachldssigt
Dieser Mensch ist im Familien- und
Freundeskreis sehr engagiert. Er hat
immer ein offenes Ohr und eine helfen-
de Hand fiir die Belange seiner Umwelt,
vergisst jedoch dariiber sich selbst. Er
tut sich schwer damit, seine eigenen
Interessen wahrzunehmen und auch
mal ,Nein“ zu sagen. Er macht sich zu
abhdngig von der Anerkennung anderer
und hat zu wenig Vertrauen in seine ei-
genen Fahigkeiten.

Der Sozial-Kompetenz-Typ betrachtet
seine Arbeit nur als Job und erlebt dabei
keine wirkliche Erfiillung. Gerne wiirde
er mehr oder etwas anderes tun, ldsst
sich aber vom Alltag so vereinnahmen,
dass die Energie fiir etwas Neues nicht
ausreicht. Eine unterschwellige Unzu-
friedenheit ist die Folge.

Auch sich selbst vernachlassigt dieser
Typus. Er kiimmert sich nicht ausrei-
chend um seine Gesundheit. Er achtet
nicht auf seine Erndhrung und treibt
keinen Sport. Die Folgen sind uns allen
bekannt: Die Beweglichkeit ldsst zu
wiinschen iibrig, Kondition bzw. Fit-
ness verabschieden sich nach und nach.
Wadhrend die Ausstrahlung schwindet,
wadchst auch dieser Typus zunehmend
aus seiner Garderobe heraus.

<« Der Sozial-Kompetenz-Typ vernachldssigt
haufig seine Body-Kompetenz.
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Body-Kompetenz im Berufsalltag
Natiirlich sind auch alle anderen Kom-
binationen denkbar. Schauen Sie sich
einmal im Biiro oder im Freundeskreis
um: Sie werden erstaunt sein, wie viele
Menschen in ihrem Leben die Schwer-
punkte so verteilen, dass die Lebensbe-
reiche nicht miteinander harmonieren.
Sie konzentrieren sich in der Regel nur
auf eine Starke und vernachldssigen den
Rest. Kennen Sie nicht auch den sport-
lichen Typ mit einer hohen Body-Kom-
petenz, der seine anderen Sozialkon-
takte nicht pflegt, oder den, der lieber
Tennis spielt, als sich um seine beruf-
liche Laufbahn zu kiimmern?

12

Trotz der Fixierung unserer Gesellschaft
auf Fitness und Gesundheit ist die Body-
Kompetenz selten gut ausgeprdgt.

Das hdngt zum einen mit der Konzent-
ration auf das Erwerbsleben zusammen.
Die wenigsten Tdtigkeiten bieten heute
noch ausreichend Bewegungsmaoglich-
keiten, und es gibt in vielen Berufen
eine ausgeprigte Kultur des ,,Uber-
stunden-Schiebens*. Und wer mochte
in Zeiten der Arbeitsplatzunsicherheit
schon mit einer Sporttasche gesehen
werden? Zum anderen hdngt es mit der
Art und Weise zusammen, wie wir uns
erndhren: Wir greifen aus Zeitgriinden
zu Industrieprodukten, sind immer in
Eile und nehmen uns zum Essen zu we-
nig Zeit. Die kleinen, meist ungesunden
Happen zwischendurch hinterlassen
aber durchaus ihre Spuren. Treffen man-
gelnde Bewegung und ungesunde Er-
ndhrung zusammen, ist es um die Body-
Kompetenz geschehen.

Vitalitatsgrad —

grof3e Rader laufen ruhiger

Doch nur wenn wir ein ausgeglichenes
Verhdltnis der drei Lebensbereiche er-
reicht haben, kénnen wir den Grad un-
serer Vitalitdt steigern, indem wir uns in
allen Kompetenzbereichen gleichmafRig
weiterentwickeln, unser Rad also dem-
entsprechend vergrof3ern.

<« Vitalitat bringt Lebensfreude.



Das hat mehrere Vorteile: GroRBe Rader
laufen ruhiger und sind auch weniger
anfillig fiir Storungen. Sind sie erst ein-
mal in Schwung, brauchen sie auRRer-
dem weniger Energie, um in Bewegung
zu bleiben. Je gréfBer unsere Vitalitat ist,
umso leichter bewaltigen wir die phy-

Energie durch Body-Coaching _

sischen und psychischen Herausforde-
rungen des Alltags. Wir fiihlen uns fitter,
kénnen Probleme leichter angehen und
kompetenter 16sen. Unsere Zufrieden-
heit wdchst, und wir strahlen Zuversicht
und Lebensmut aus. Wir mégen uns und
unsere Umwelt, und wir sind gliicklich.

Wie steht es um lhre Vitalitat?

Bevor wir Pldne fiir Verdnderungen in
unserem Leben schmieden, bleibt fest-
zustellen, wie es um uns steht. Denn nur
wenn man seine Position kennt, kann
man ein Ziel anvisieren.

Um den Grad unserer Vitalitdt ndher zu
bestimmen, haben wir drei Fragebogen
entwickelt, fiir jeden Lebensbereich ei-
nen. Sie finden diese Fragebogen sowie
eine Auswertungstabelle auf den Seiten
142-151.

Nehmen Sie sich jetzt etwas Zeit, um die
Fragen zu beantworten. Und folgen Sie
dabei nicht nur Ihrem Verstand, sondern
auch Threr Intuition. In der Regel ist die
Antwort, die Thnen zuerst in den Sinn
kommt, zutreffend.

Je sorgfdltiger Sie bei der Durchfithrung
dieser Checks vorgehen, desto leich-
ter fdllt es [hnen nachher, die richtigen
Schliisse aus den Ergebnissen zu ziehen
und daraus entsprechend Ihre Ziele zu
formulieren. Das Vitalitdtsrad dient

dazu, die Ergebnisse zu veranschau-
lichen. Tragen Sie Ihre Werte dort ein,
und Sie werden sofort sehen, wo Sie
einen Ausgleich schaffen kdnnen.

Vielleicht wundern Sie sich, warum Sie
sich iiberhaupt um die Bereiche Soziales
und Berufliches kiimmern sollen und
warum wir - als ausgewiesene Experten
fiir die Body-Kompetenz - so viel Wert
auf die Sozial- und Stirken-Kompetenz
legen. Auch wenn sich in diesem Buch
alles um den Korper dreht, wollen wir
doch aufzeigen, dass unsere kérperliche
Fitness eng mit unserem Leben verbun-
den ist.

Fiir den Fall, dass Sie nach Durchfiihrung
der Tests das Gefiihl haben, Sie méchten
auch den Bereich Sozial- oder Starken-
Kompetenz ausbauen, werfen Sie doch
einen Blick in unsere Literaturliste (Seite
172). Dort finden Sie Ratgeber von Exper-
ten auf diesen Gebieten. Unser Fachge-
biet ist der Korper, fiir dessen Coaching
wir uns nun voll und ganz einsetzen.
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Das Fallbeispiel ,,Darling*

Zur Verdeutlichung schauen wir uns
ein typisches Beispiel an, das Fallbei-
spiel eines Menschen, den wir ,Darling*
nennen. Er ist im wahrsten Sinne des
Wortes Everybody’s Darling.

Darling hat eine sehr hohe Sozial-Kom-
petenz, eine relativ niedrige Starken-
Kompetenz und eine noch niedrigere
Body-Kompetenz (sehen Sie sich sein
Vitalititsrad auf Seite 141 an). Vermut-
lich ist Darling immer fiir die Sorgen
und Noéte anderer da. Er ist der Dreh-
und Angelpunkt fiir seine Familie und
seinen Freundeskreis. Ein gesuchter Zu-
horer, Ratgeber und Helfer in allen Le-
benslagen. Nichts ist ihm zu viel, wenn
er damit anderen helfen kann. Nur lei-
der hat er dariiber seine eigenen Bediirf-
nisse ziemlich vernachldssigt.

Weder mit seiner beruflichen Situation
ist Darling besonders zufrieden noch
mit sich selbst, seiner Ausstrahlung, sei-
ner Figur und seiner Fitness. Beruflich
wiirde er lieber etwas ganz anderes tun,
etwas Neues dazulernen, sich weiterent-
wickeln und einen attraktiveren Posten
einnehmen. Aber Darling steckt im All-
tag fest und hat nicht die Kraft, etwas an
seiner Situation zu dndern.

Darling ist hochstwahrscheinlich auch

etwas iibergewichtig und nicht wirklich
fit. Natdirlich hat er sich schon oft vorge-
nommen, etwas fiir Kondition und Figur

14

zu tun, aber irgendwie kommt immer
etwas anderes dazwischen. Einmal ist es
ein Anruf, dann macht ihm das Wetter
einen Strich durch die Rechnung, ein
anderes Mal die Verlockung eines gut
gefiillten Buffets ...

Nachdem Darling seinen Vitalitdtsgrad
bestimmt und sein Vitalitdtsrad aufge-
zeichnet hat, fallt es ihm wie Schuppen
von den Augen: ,Wenn ich jetzt nicht
endlich anfange, etwas fiir mich selbst
zu tun, also meine Body-Kompetenz zu
erh6hen, dann andert sich nie etwas!*
Also fasst er den Entschluss, kérperlich
fitter zu werden und abzunehmen.

Die richtige Strategie fiihrt

zum Erfolg

Der Vorsatz allein geniigt nicht. Nur mit

einer klaren Zielsetzung entstehen kon-

krete Pldne, die auch umgesetzt werden
koénnen. Deshalb hélt Darling seine Ziele
schriftlich fest:

1 Ich werde in 3 Monaten 3 Kilo abge-
nommen haben.

1 Ich werde in 3 Monaten den Berg wie-
der locker mit dem Fahrrad hochkom-
men, ohne abzusteigen.

1 Ich lasse mich nicht mehr ,,Couch
Potatoe“ nennen.

Jetzt iiberlegt Darling, was getan wer-
den kann, um die selbst gesteckten Ziele
auch zu erreichen. Er macht sich einen
Plan mit konkreten Aufgaben.



A Gute Laufschuhe sind ein Anfang.

Zwischenziele werden definiert, damit

der Erfolg seiner Bemiihungen immer

wieder iiberpriift werden kann. Darling

setzt sich sogenannte Meilensteine:

1 Ab sofort werde ich mir eine Mahlzeit
tdglich selbst zubereiten.

1 Ab sofort esse ich abends vor dem
Fernseher nicht mehr.

1 Jeden Mittwoch lasse ich das Abend-
essen ausfallen.

1 Morgen kaufe ich mir ein Paar gute
Laufschuhe.

1 Ab Samstag gehe ich jede Woche
zweimal zu unserem Lauftreff.

I Mittwochabends gehe ich ins
Schwimmbad und anschlieBend in die

Energie durch Body-Coaching _

Sauna (das ausgefallene Abendessen
wird damit zeitlich tiberbriickt).

I In 4 Wochen werde ich 1 Kilo leichter
sein - dafiir génne ich mir dann eine
schdne Massage.

1 In 8 Wochen werden es 2 Kilo weniger
sein - dafiir génne ich mir ein verlan-
gertes Wochenende ganz fiir mich.

1 In 12 Wochen werden es 3 Kilo sein
- dafiir leiste ich mir dann ein Wo-
chenende lang ein Cabrio und mache
mit meiner Freundin einen schénen
Ausflug.

Anstatt unseren Probanden noch weiter
zu beobachten, sollten wir nun selbst
ans Werk gehen. Sicherlich haben Sie
schon eine Ahnung, wohin die Reise ge-
hen soll.

Da Sie sich dieses Buch gekauft haben,
gehen wir davon aus, dass Sie Thren
Body tunen mdéchten und dass Sie da-
fiir auch einen triftigen Grund haben.
Wahrscheinlich haben die Tests erge-
ben, dass Ihre Body-Kompetenz nicht im
oberen Bereich liegt. Vielleicht haben sie
auch gezeigt, dass noch ein anderer Be-
reich eher schwach ausgebildet ist. Das
ist grundsatzlich kein Problem: Wichtig
ist hingegen, einen Anfang zu machen.
Und genau dabei moéchten wir Sie unter-
stiitzen.

Sie haben sich sicherlich auch frither

schon 6fter vorgenommen, etwas in
Ihrem Leben zu verdandern. Sie waren
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eventuell auch eine ganze Zeit lang er-
folgreich, doch auf einmal war es vorbei
mit dem Elan, und der alte Schlendrian
hat sich wieder eingeschlichen. Dann
haben Sie sich bestimmt iiber sich selbst
gedrgert, doch das hat letztendlich auch
nichts bewirkt.

Diese Zeiten sind jetzt vorbei — wir
werden Ihnen im Folgenden einen Weg
aufzeigen, der sicher zum Ziel fiihrt. Ih-
nen haben bislang einfach nur ein paar
(leicht erlernbare) Techniken gefehlt,
mit denen Sie sich immer wieder aufs
Neue motivieren kdnnen.

Konkrete Ziele, damit lhre Traume wahr werden

Eine Grundvoraussetzung dafiir, im Le-
ben wirklich etwas zu verdandern, sind
konkrete Ziele. Ganz gleich, ob es sich
um etwas richtig GrofRes oder ,,nur“ um
eine kleine Angewohnheit handelt, Sie
brauchen ein klares Ziel vor Augen. Das
haben Sie immer gehabt, denken Sie
jetzt? Aber hatten Sie es auch ausfiihr-
lich schriftlich formuliert?

Erst dieser Schritt macht ndmlich Thren
Vorsatz verbindlich. Auf schriftliche Un-
terlagen kénnen Sie zuriickgreifen, Sie
kénnen sie immer wieder durchlesen
und sich dadurch neu motivieren. Viel-
leicht wollen Sie Ihr Ziel ja auch in ein
paar Wochen neu definieren. Vielleicht
stellen Sie wahrend des Verdnderungs-
prozesses fest, dass das, was Sie ins
Auge gefasst haben, gar nicht Thr wirk-
liches Ziel war. Mit einer schriftlichen
Unterlage haben Sie etwas in der Hand
und konnen Ihren Vorsatz ganz bewusst
nachvollziehen und an Ihre echten
Wiinsche anpassen - natiirlich wieder
schriftlich.

Legen Sie sich also ein ,persénliches”
Buch zu und halten Sie darin Ihre Ziele
und Gedanken fest. Im Buch- und
Schreibwarenhandel gibt es mittlerweile
wunderschéne gebundene Blankbooks
(Notizbiicher ,,ohne alles*). Wahlen Sie
ein Exemplar aus, das Ihnen besonders
gut gefallt. Es soll Ihnen richtig Lust ma-
chen, damit zu arbeiten.



Energie durch Body-Coaching _

Auf die richtige Formulierung kommt es an E

1. Halten Sie Ihre Ziele schriftlich fest, und scheuen Sie sich nicht, lhre Ziele 5
nur so behalten Sie sie im Blick. zu verandern und anzupassen. g

2. Motivieren Sie sich dabei: 9.Halten Sie bei jedem Ziel fest, warum §
Nicht: Der Speck muss weg! Sie es erreichen wollen. Das mo- 0
Sondern: Ich will wieder richtig gut tiviert. Beispielsweise: Ich nehme 2

. . e . <
aussehen! diese 3 Kilo ab, damit ich in meinem
Radanzug wieder so richtig flott

3. Formulieren Sie positiv: aussehe und den Berg miihelos hoch-

Nicht: Ich will nicht mehr so dick sein! radeln kann.

Sondern: 2 Kilo weniger, und ich sehe
schon richtig gut aus!

4.Beschreiben Sie Ihr Ziel so konkret
wie moglich:
Nicht: Ich will abnehmen!
Sondern: Ich nehme 2 Kilo in 6 Wo-
chen ab!

5. Lassen Sie alle lhre Sinne an Ilhrem
Ziel teilhaben:
Nicht: Ich gehe regelmagig laufen.
Sondern: Ich habe Spaf} am Laufen,
ich blinzle in die Sonne, ich hore die
Vogel zwitschern, ich griiRe nette
Leute, und an der Backerei riecht es
wieder so lecker — ob ich nachher
wohl frische Brotchen mitnehme?

6.Setzen Sie sich nur Ziele, deren Ver-
wirklichung in Ihrer Hand liegt.

7. Legen Sie einen zeitlichen Rahmen

fest, und achten Sie darauf, dass lhr Bevor Sie nun weiterlesen, schreiben
Vorhaben auch realisierbar ist. Sie all die Ziele auf, die Ihnen spontan
einfallen. Im Kapitel ZiwaWe-Technik fin-
8.Lesen Sie |hre Ziele immer wieder den Sie hierzu einen vorbereiteten Plan
durch (vielleicht einmal im Monat), und weitere Tipps (siehe Seite 129).
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Einfiihrung

Mehr Vitalitdat durch Body-Coaching

ie finden in den folgenden Kapiteln

viel Wissenswertes iiber die Funk-
tionsweise unserer Verdauung, die Er-
ndhrung und wichtige Stoffwechselvor-
gdnge. Wir werden [hnen aufzeigen, wie
Sie mehr Kalorien verbrauchen, aber
auch, wie Sie beim Essen die legenddren
Kalorienbomben umgehen kénnen. Sie
erfahren, wie Sie durch intelligente Nah-
rungsmittelauswahl und -zusammen-
stellung Thren Stoffwechsel aktivieren
und Thre Vitalitdt verbessern kdnnen.

Wir haben Ihnen zu Beginn erldutert,
dass Sie zur Vitalitatssteigerung die ver-
schiedenen Bereiche Ihres Lebens in ein
Gleichgewicht bringen sollten. In die-
sem Buch gehen wir schwerpunktma-
Big auf die Body-Kompetenz ein. Wenn
Sie dann Lust haben, auf den Gebieten
Starken- und Sozial-Kompetenz weiter
an Ihrer Entwicklung zu arbeiten, finden
Sie im Anhang eine Liste von Biichern,
Audio-Kursen und Seminarangeboten
(siehe Seite 172).

Der richtige Weg zum Traumkorper

Welche Moglichkeiten haben wir denn
nun eigentlich, unsere Body-Kompetenz
zu verbessern?

Grundlage fiir ein erfolgreiches Body-
Coaching ist sicherlich die rich-
tige Auswahl und Zusam-
mensetzung der

Lebensmittel, also

das Erndhrungs-

Tuning. Denn eine

intelligente, opti-

mierte Zufuhr der
Nahrungsmittel

verbessert unseren
Energiehaushalt.
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Damit Sie verstehen, warum das so ist,
beginnen wir in diesem Kapitel mit
dem Verdauungs-Tuning. Hier geht es
darum, wie Sie Ihren Darm so unterstiit-
zen koénnen, dass er in die Lage versetzt
wird, das Optimum aus Threr
Nahrung herauszuho-
len. Ganz gleich, was
&'\\Q"’ Sie essen, wenn
& es nicht richtig
& verwertet wird,

£
=
=
=
(]
Q

ing
‘o‘?“degeWebs-T““‘
B

<« Aus diesen Be-
reichen setzt sich
die Body-Kompe-
tenz zusammen.

Erné’hrungs_TUnl_n



Mehr Vitalitdt durch Body-Coaching _

A Bewegung ist ein zentraler Bestandteil des Body-Coachings.

niitzt es dem Koérper nicht viel. Im zwei-
ten Schritt kiimmern wir uns dann um
ein effektives Stoffwechsel-Tuning. Sie
erfahren, wie Sie Ihren Stoffwechsel und
damit sich selbst so richtig in Schwung
bringen kénnen. Im Kapitel Bindege-
webs-Tuning geht es darum, dass Seh-
nen, Binder und Gelenke unseren An-
forderungen auch standhalten kdnnen.
AuRerdem sorgen wir dafiir, dass Bauch,
Beine und Po eine attraktive Silhouette
bilden. Im Kapitel Erndhrungs-Tuning
kommen wir am Schluss zu den eigent-
lichen Energielieferanten, also zu den
Lebensmitteln und ihren Inhaltsstoffen.

Sie bilden die Basis fiir alle Bereiche des
Body-Coachings.

Zugegeben, es gibt einiges an theore-
tischem Wissen, das wir Ihnen vermit-
teln méchten. Damit Sie bei der Umset-
zung in die Praxis aber den Spaf nicht
verlieren, haben wir fiir Sie die Motiva-
tionstechniken der besten Trainer zu-
sammengestellt und auf die jeweiligen
Situationen abgestimmt. Sie werden
sehen: Mit der richtigen Methode errei-
chen Sie Ihre Ziele ganz bestimmt. Wir
wiinschen Ihnen immer wieder neue
Aha-Erlebnisse und viel Erfolg!
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Coach 1- Darm-Tuning

Die Body-Zentrale Darm

ass unser Verdauungssystem eine

wichtige Rolle in unserem Korper
spielt, kann man schon an den vielen
Redewendungen ablesen, die sich auf
diesen Bereich beziehen. Ich entscheide
etwas ,,aus dem Bauch heraus“, eine un-
angenehme Situation ist mir ,auf den
Magen geschlagen“, wenn ich verliebt
bin, habe ich ,,Schmetterlinge im Bauch*
usw. Und tatsdchlich reagieren wir auf
Stress oder belastende Situationen mit

Bis in die Haarspitzen

Bauchschmerzen und sogar Verdauungs-
storungen. Auch positive Aufregung
kann sich bei manchen Menschen auf
den Magen-Darm-Trakt auswirken.

Die Funktionen des Darms sind vielfdl-
tig, und wenn er seinen Dienst verwei-
gert oder ihn nicht mehr richtig aus-
tiben kann, bekommen wir das mehr oder
weniger direkt zu spiiren. Ist der Darm
hingegen gesund, fithlen wir uns wohl.

Kennen Sie das auch? Ihren Haaren
fehlt der Glanz, Ihre Ndgel brechen und
irgendwie mangelt es Threr Haut an
Spannkraft und Ausstrahlung. Vielleicht
sagen Sie sich: ,Das liegt am Alter, so ist
das eben, wenn die Vier vorne steht.“
Weit gefehlt! So ist das, wenn der Kor-
per nicht in ausreichender Form mit
allen Nahrstoffen versorgt wird. Und das
hdngt meist damit zusammen, dass der
Darm die vorhandenen Nahrstoffe nicht
richtig aufnehmen kann. So gesehen
handelt es sich um ein Problem ihrer in-
ternen Logistik.

Haben Sie auch das Gefiihl, dass Ihr
Korpergewicht nicht mehr in einem
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direkten Zusammenhang mit der Kalo-
rienaufnahme steht, zumindest nicht,
wenn es nach unten gehen soll? Vor
ein paar Jahren war es noch so einfach,

A Unser Darm hat zentrale Funktionen.



1 oder 2 Kilo abzunehmen: Sie mussten
nur den Tag iiber kontrollierter essen
und zweimal das Abendessen ausfallen
lassen. Heute kleben die tiberfliissigen
Pfunde wie Kletten, und weniger zu es-
sen zeigt kaum Erfolg. Auch hier wird
ein Problem des internen Transportsys-
tems deutlich: Thr Stoffwechsel hat sich
verlangsamt.

Wenn Thnen das alles bekannt vor-
kommt, gehoren auch Sie zu den vielen
Menschen, deren Darmgesundheit et-
was mehr Aufmerksamkeit benétigt. In
diesem Kapitel erfahren Sie, was Darm-
gesundheit ist, wie diese Einfluss nimmt

Die Body-Zentrale Darm _

auf Thre Vitalitat, Ihren Stoffwechsel, Thr
Wohlbefinden und auch auf Ihre Schon-
heit. Und vor allem lesen Sie, was Sie
tun kdnnen, um positiven Einfluss auf
Ihren Darm auszuiiben.

Wichtg

Millionen von Menschen helfen ihrer
Verdauung mit Abfiihrmitteln nach
und zerstoren dabei die wertvolle
Darmflora. Tun Sie das bitte nicht,
denn dies ist der Beginn eines des-
truktiven Kreislaufs! Und es gibt weit
bessere Methoden, die Verdauung
zu aktivieren.

Ein Umschlagplatz der Superlative

Der Darm ist ein sehr langes rohren-
formiges, durch viele Windungen ver-
schlungenes Organ. Er besteht aus einer
Darmschleimhaut, welche wiederum
mit Millionen kleiner Zotten besetzt ist.
Der Darm ist dadurch ein riesengrofRer
Umschlagplatz. Wiirde man seine Ein-
und Ausstiilpungen auseinanderfalten
und die Fliche der gesamten Darm-
schleimhaut eines Menschen ausmes-
sen, kdme man auf die GréR3e eines FulR-
ballfeldes.

Bleiben wir beim Bild des FuRballfeldes,
so kann man die Zotten des Darms mit
den Grashalmen auf der Rasenfliache
vergleichen. Wenn Sie etwas essen, pas-

siert auf Ihrem inneren , Fuf3ballfeld*
eine ganze Menge: So viele Ndhrstoffe
wie moglich werden durch die ,,Gras-
halme* aufgenommen. Bevor aber die
Aufnahme erfolgen kann, muss die
Nahrung durch die Verdauungssdfte im
Darm in ihre kleinsten Bestandteile auf-
geschlossen werden.

Da die Grashalme, also die Zotten des
Darmes, jeden Tag Hochstleistungen
vollbringen miissen, haben sie nur eine
Lebensdauer von wenigen Tagen, bevor
sie erneuert werden. Deshalb ist es so
wichtig, dass wir iiber unsere Erndhrung
taglich die bestmogliche Nahrstoffver-
sorgung sicherstellen.
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Coach 1- Darm-Tuning

Die Verdauung

Der Darm ist eines der gréfiten und wich-
tigsten Organe im menschlichen Korper.

Er versorgt den Organismus mit Nahr- und
Vitalstoffen, die er der aufgenommenen
Nahrung entzieht, und dem Versorgungs-
kreislauf des Korpers anschlieBend zur
Verfligung stellt. Deshalb ist es so wichtig,
dass der Darm gesund ist und gut funk-
tioniert. Schauen wir uns die Aufgaben des
Darms doch einmal etwas genauer an.

Die Check-in-Funktion des Darms

Der Verdauungsprozess beginnt bereits im
Mund. Uber die Mundschleimhaut kénnen
Fliissigkeit und Kohlenhydrate aufgenom-
men werden, denn unser Speichel enthalt
Verdauungsstoffe, die schon beim Kauen
die Aufschliisselung von Kohlenhydraten
und Fetten einleiten. Pro Tag produzieren
wir 0,5 bis 1,5 Liter Speichel. Er macht die
Speise zudem gleitfahig und erleichtert so
das Schlucken und den Transport durch die
Speiserdhre.

Mit den Speisen auf Tour

Nach dem kurzen Weg durch die Speise-
rohre landet der Speisebrei im Magen,

wo die Nahrungsbestandteile durch den
Magensaft — also auf biochemischem Weg
— weiter zerkleinert werden. Der Magen-
saft hat einen hohen Anteil an Salzsaure,
auBBerdem enthdlt er Pepsine, die zur Spal-
tung von Eiweif} dienen, Hormone und zwei
fiir die Aufnahme von Vitamin By, und Eisen
sehr wichtige Substanzen. Der Rest der tag-
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lich produzierten bis zu 3 Liter Magensaft
besteht aus Schleim.

Abhdngig von der Zusammensetzung
der Nahrung hat nach 1—4 Stunden etwa
die Halfte der Nahrung den Magen wieder
verlassen. Wasser wird bereits nach 10-20
Minuten weitertransportiert, schwer ver-
dauliche Nahrungsmittel hingegen, z. B.

\

&

. -
Pilze und fette Speisen, sowie Unverdau-
liches verzogern die Darmpassage.

Im Diinndarm wird die Nahrung endgiil-
tig in ihre kleinsten Bestandteile zerlegt,
neben den Spaltprodukten vor allem in
Wasser und Salze, und vom Kérper aufge-
nommen. Viele Einfliisse — hormoneller,
mechanischer oder nervenbedingter Art —
wirken auf den Diinndarm und seine Funk-
tion. Die Peristaltik, also die Bewegung des
Darms, transportiert den Speisebrei weiter,
wdhrend der Verdauungsprozess lauft. Bis



Wissen

Fett ist nicht gleich Fett

Die Fettverdauung ist ein interes-
santer Prozess. Uber verschiedene
Vor- und Zwischenstufen werden die
unterschiedlichen Fettsduren wei-
terverarbeitet. Die auf diesen Stufen
entstehenden Substanzen beein-
flussen das Risiko, einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall zu erleiden oder
an Diabetes mellitus zu erkranken,
entscheidend. Allgemein bekannt
sind z. B. Prostaglandine (Gewebs-
hormone) und Cholesterin.
Insbesondere das Cholesterin
ist ein wichtiger, unverzichtbarer
Baustoff unseres Organismus. Dabei
unterscheidet man die Fraktionen
HDL (high density lipoprotein), LDL
(low density lipoprotein) sowie
VLDL (very low density lipoprotein).
Wahrend die Wirkung des HDL auf
den Organismus als positiv erkannt
worden ist, gelten LDL und VLDL als
eindeutige Risikofaktoren fiir die
oben genannten Krankheiten.

zu 2 Liter Verdauungssaft aus der Bauch-
speicheldriise werden taglich zugemischt.
Darin enthalten sind einerseits Enzyme,
die sich um die Eiweif3spaltung kiimmern,
andererseits a-Amylase, die Kohlenhydrate
(Starke, Zucker) spaltet, und Lipasen, die
fiir die Fette zustdandig sind. Hinzu kommt
noch etwa ein 3/, Liter Galle aus der Leber,
die in der Gallenblase zwischengelagert
wird. Sie dient vor allem als Emulgator,
macht also aus den Fettbestandteilen der

Die Body-Zentrale Darm

Nahrung kleinste Trépfchen, die durch die
Darmwand aufgenommen werden konnen.

Die im Mund beginnende Kohlenhydratver-
dauung wird anschlieend im Magen fortge-
setzt und erst im Diinndarm abgeschlossen.
Die verschiedenen in der Nahrung enthal-
tenen Kohlenhydrate werden schrittweise bis
zu Glukose (Traubenzucker) aufgespalten.
Sie wird von der Darmschleimhaut aufge-
nommen, ins Blut tiberfiihrt und entweder
direkt verbraucht oder als Glykogen in
Leber und Muskulatur gespeichert. Diese
Glykogenspeicher kann der Kérper nun bei
Bedarf zur Energiegewinnung heranziehen.

Die Verdauung von Eiweif} beginnt durch
Einwirkung von Salzsdure und Pepsin im
Magen. Im Diinndarm greifen die Enzyme
der Bauchspeicheldriise ein, sodass zu
guter Letzt die Grundbausteine, namlich
die Aminosduren, tibrig bleiben, die dann
ins Blut aufgenommen werden.

Auch Vitamine werden vom Darm aufge-
nommen, der {iber teilweise hoch spezifische
Transportmechanismen in der Darmwand
verfiigt. Grundsatzlich ist dabei zwischen
fettloslichen (Vitamine E, D, A, K) und
wasserloslichen (allen iibrigen) Vitaminen
zu unterscheiden.

Im Dickdarm wird der Speisebrei ein-
gedickt, gespeichert und in den Enddarm
transportiert, um dort ausgeschieden zu
werden. Zwischen 60 und 180 g Stuhl
produziert der Mensch pro Tag. Zu den
wichtigsten Aufgaben des Darms gehort
es, Wasser und Mineralstoffe aufzunehmen
bzw. in den Organismus zuriickzufiihren.
Durchschnittlich trinken wir zwischen
1,5 und 3 Liter Fliissigkeit pro Tag, zudem
produziert unser Korper taglich etwa 6 Liter
verschiedener Sekrete (Speichel, Magen-
saft, Bauchspeicheldriisensekret, Galle,
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Wfissen

Lebenswichtige
Mineralstoffe

Damit unser Kérper optimal funktio-
nieren kann, benotigt er Mineral-
stoffe. Diese sind die wichtigsten:
Bicarbonat (HCO5")

Chlorid (ClY)

Eisen (Fe)

Kalium (K*)

Kalzium (Ca*")

Magnesium (Mg*™)

Natrium (Na*)

Diese Mineralstoffe erfiillen lebens-
wichtige Funktionen. Schon geringste
Schwankungen der Menge im Kdrper
konnen dramatische Auswirkungen
haben. So zieht ein zu grofBer Salz-
verlust beim Marathon in Verbindung
mit iibermaRigem Trinken von Was-
ser Muskelkrdmpfe nach sich und
kann zu Bewusstlosigkeit und sogar
zum Tod fithren. Der Salzmangel in
Verbindung mit der Uberwésserung
lasst im Blut einen niedrigen osmo-
tischen Druck entstehen. Infolgedes-
sen saugen die Hirnzellen vermehrt
Wasser aus dem Blut, wodurch der
Hirndruck lebensgefahrlich ansteigt.

TIPP

Die medizinische Empfehlung lautet:
Nehmen Sie pro sportlicher Belas-
tungsstunde 600 ml Fliissigkeit mit
einem Natriumgehalt von 800 mg
pro Liter (entsprechend 2 g Kochsalz
pro Liter) zu sich.

Darmsaft), sodass vom Darm mindestens
7,5 Liter Fliissigkeit verarbeitet werden miis-
sen. Das meiste davon wird im Dickdarm
resorbiert, d.h. durch die Darmschleimhaut
aufgenommen.

Die Check-out-Funktion des
Darms

Der Darm dient dem Organismus nicht nur
zur Aufnahme von Ndhr- und Vitalstoffen, er
scheidet auch eine Vielzahl von Wirk- und
Schadstoffen aus. So verlassen mit der Gal-
lenfliissigkeit beispielsweise fettlosliche
Substanzen wie Cholesterin und Lezithin,
Hormone, Medikamente usw. den Organis-
mus. Die Ausscheidung vieler Stoffe wird
erst moglich, wenn sie an andere Substan-
zen gebunden sind.

Manche lebenswichtige Substanzen, wie
beispielsweise das Kalzium, durchlaufen in
unserem Korper einen Kreislauf: Sie werden
in hoheren Darmabschnitten abgegeben
und in tieferen Darmabschnitten wieder
aufgenommen.

Stoffwechsel- und Immunorgan

Der Darm ist der Lebensraum einer grof3en
Zahl von Mikroorganismen, etliche Milliar-
den pro Kubikzentimeter Darminhalt. Sie
leben symbiotisch, das heifst, aus ihrer
Anwesenheit zieht also auch der Mensch
Nutzen. Unter anderem sorgen sie fiir die
Umwandlung von Nahrstoffen in resorbier-
bare Substanzen, also Substanzen, die
der Kdrper aufnehmen kann. Sie starken
auferdem unser Immunsystem.

Eines der wichtigsten Zentren des
menschlichen Inmunsystems ist das
Verdauungssystem, da es von der Mund-
hohle bis zum Enddarm mit der Abwehr



bzw. Kontrolle von Mikroorganismen zu tun
hat. Der Darm ist sozusagen der Sicher-
heitsdienst unseres Korpers. Viele heute
sehr hdufige Uberempfindlichkeiten, z. B.
Nahrungsmittelallergien, entstehen im Zu-
sammenhang mit der nicht angemessenen
Reaktion auf fremde Eiweif3e im Darm. Der
Darm stellt also eine wichtige Grenze dar,
an der Substanzen als korpereigene oder
fremde und als nitzlich oder schadlich
erkannt werden.

Gestorte Darmfunktionen

Von einer Stérung des Darms sind oft
viele Funktionssysteme des menschlichen
Organismus betroffen. Ist die Aufnahme-
fahigkeit des Darms reduziert, kann es

zu Mangelerscheinungen mit sehr unter-
schiedlichen Symptomen kommen. Eine
Storung der Darmfunktion muss aber nicht

Die Body-Zentrale Darm

sofort auffallen. Leichte Uberempfindlich-
keiten bestehen oft jahrelang, ohne dass
sie erkannt werden. Andere fiihren zu ent-
ziindlichen Prozessen in der Darmschleim-
haut, beispielsweise bei einer Uberemp-
findlichkeit gegen Gluten im Getreide, und
konnen schwere Erkrankungen nach sich
ziehen.

Infektionskrankheiten im Darm wie
Cholera, Typhus oder Ruhr konnen sogar in-
nerhalb von Stunden durch einen massiven
Wasserverlust zum Tode fiihren. Durch
eine gestorte Immunfunktion ausgeldste
Entziindungen der Darmschleimhaut fiihren
zu chronischen Entziindungen des Darms
wie bei der Colitis ulcerosa, einer Entziin-
dung der Dickdarmschleimhaut, in deren
Folge auch Haut, Gelenke, Augen, Leber,
Bauchspeicheldriise und andere Organe
betroffen sein konnen.

k.
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Die richtige Darmpflege

Kommen wir auf den Vergleich Ihrer
Darmschleimhaut mit dem Rasen eines
FufSballfeldes zuriick. Was passiert,
wenn die kleinen ,,Grashalme* nicht
mehr voll funktionstiichtig sind, haben
Sie jetzt erfahren. Umgeknickte und
vertrocknete Halme kénnen auch keine
Nahrstoffe mehr aufnehmen. Wenn aber
ein vertrocknender Rasen keine Pflege
bekommt, wachsen keine neuen Gra-
ser nach, es entstehen immer groRRere
braune Stellen: Ein Teufelskreis beginnt.
Ahnlich verhilt es sich mit der Darm-
schleimhaut. Ist sie durch schlechtes
Essen, Stress, Antibiotika oder Krank-
heiten angegriffen, verlangsamt sich der
Stoffwechsel, und auch sie kann sich nur
schwer erholen. Ihre Darmschleimhaut
benétigt geniigend Zeit und die rich-
tige Behandlung, um sich zu regenerie-
ren. Denn erst wenn Ihr Rasen wieder

in einem satten Griin erstrahlt, konnen
auch die Blumen am Seitenstreifen wie-
der bliihen: IThre Haut wird schoéner, Sie
strahlen Vitalitat aus, Ihr Stoffwechsel
ist im Lot und Ihr Immunsystem wieder
gut geristet.

Die Frage lautet also: Wie bringe ich mei-
nen Darm wieder zu seiner vollen Funk-
tionsfahigkeit, und wie erhalte ich diesen
Gesundheitszustand? Hier betreten wir
das Gebiet der Erndhrungswissenschaft.
Auf kaum einem anderen Wissensgebiet
tummeln sich so viele Meinungen und
Ideologien, die uns jede fiir sich als abso-
lute Wahrheiten dargestellt werden. Da
werden Teilaspekte betrachtet, ohne den
Gesamtzusammenhang zu beleuchten,
und daraufhin gibt es Erndhrungsemp-
fehlungen, die oft véllig unsinnig, wenn
nicht sogar schadlich sind.

Ndhrstoffe fiir einen starken Darm

Ja, Sie haben richtig gelesen, es gibt
Ndhrstoffe, die speziell geeignet sind,
unseren Darm zu stiarken. Von den Bal-
laststoffen, die reichlich in Vollkorn-
produkten, Obst und Gemiise enthalten
sind, von Leinsamen und Weizenkleie
haben wir alle schon gehért. Wir wis-
sen auch, dass diese Ballaststoffe den
Darminhalt weicher machen und so
die Darmpassage des Nahrungsbreis
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erleichtern und beschleunigen. So sind
die Kontaktzeiten mit Krebs erregenden
Stoffen im Darm kiirzer, und ein Risiko-
faktor fiir Darmkrebs wird verringert.

Prabiotik und Probiotik —

die guten Siedler

Nicht nur die oben genannten Ballast-
stoffe (Prdbiotik), sondern auch spezielle



A Probiotische Joghurts sind wertvoll.

Bakterien (Probiotik) begiinstigen die
»guten Siedler* im Darm. Sie optimie-
ren die Verdauung und verkiirzen so die
Verweilzeit des Speisebreis. Die Verdau-
ung kommt in Gang.

Tun Sie Threm Darm etwas Gutes und
greifen Sie zu probiotischen Joghurts.
Sollten Sie anfangs leichte Blihungen
bekommen, nehmen Sie einfach nur ei-
nen halben Joghurt und mischen ihn mit
einer herkdmmlichen Sorte. Ihr Darm
wird sich innerhalb kurzer Zeit an die
erhohten Nahrstoffgaben gewohnen.

Im Darm leben Billionen von Darmbak-
terien; die Zusammensetzung dieser
Darmflora entscheidet dariiber, ob der
Darm - und damit der Mensch - ge-
sund oder krank ist. Durch eine gezielte
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Erndhrung konnen wir die Darmflora
starken und krankmachende Keime un-
schddlich machen. Besonders wertvoll
fiir die Funktionstiichtigkeit des Darms
sind die korpereigenen Lakto- und
Bifidobakterien. Uberwiegen diese
Darmbakterien, breiten sich die ,,fal-
schen* Darmbakterien, die zu schlecht
erndhrten Schleimhduten und hartem
Stuhl fiihren, gar nicht erst aus.

Die Lakto- und Bifidobakterien senken
Entziindungswerte und sorgen fiir die
Regeneration der Darmschleimhaut.

Sie halten deren Zellen immer vital und
funktionsfihig und férdern die Schleim-
bildung im Darm. Und das hat vielfil-
tige Vorteile: Zum einen dient dieser
Schleim im Darm als Puffer, es gelangen
weniger Schadstoffe vom Nahrungsbrei
an die Darmzellen, er stellt somit einen
korpereigenen Allergieschutz dar. Au-
Berdem erndhren sich die Darmzellen
iiber den Schleim, und schlief8lich regelt
der Schleim die Transportkapazitdt des
Darms. Inzwischen konnte auch noch
nachgewiesen werden, dass durch eine
aktive, gesunde Darmflora die Aufnah-
me von Kalzium und Magnesium deut-
lich besser funktioniert.

Verjiingen Sie lhre Darmflora

Der Verzehr probiotischer Lebensmit-
tel ist eine gute Mdoglichkeit, die gesun-
de Darmflora zu férdern. Man versteht
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darunter Lebensmittel, die mit lebenden
Lakto- oder Bifidobakterien angereichert
sind. Eine Spezialziichtung verleiht die-
sen Bakterien eine magensaftresistente
Hiille, die verhindert, dass die Magen-
sdure sie abtdtet, wenn sie den Magen
passieren. So kommen diese Lakto- oder
Bifidobakterien unbeschddigt im Darm
an und wirken dort vitalisierend. Das
hat den Effekt einer Verjiingung der
Darmbesiedelung und damit einer Stei-
gerung der Verdauungsleistung.

Es ist also durchaus sinnvoll, probio-
tische Joghurts einzusetzen. Zwar ent-

A Stress greift den Darm an.

hdlt ein normaler Joghurt auch Lakto- ndhrung, reichen dann die probiotischen
und Bifidobakterien, diese iiberleben Joghurts aus, um den Darm gesund zu
jedoch die Magenpassage nicht. erhalten.

7
Ist Ihre Darmflora stark angegriffen? M lein /1_77?7

Dann reicht ein probiotischer Joghurt
am Tag natiirlich nicht aus. Die Wirkung
eines solchen Joghurts hitte einen dhn-
lichen Effekt wie die monatliche Diin-

Nehmen Sie einen pro- ( “Al
biotischen Joghurt mit | -
zur Arbeit. Sie sind viel r‘
unterwegs oder im Au-

gergabe fiir Ihre Balkonpflanzen. Ma- Bendienst? Sorgen Sie

chen Sie es gleich richtig: Bauen Sie lhre dafr, dass Sie immer einen Loffel
Darmflora grundlegend neu auf. Fragen im Auto haben, denn diese Joghurts
Sie Thren Apotheker nach einer probio- gibt es fast tiberall zu kaufen.

tischen Nahrungsergdanzung. Wirksame

Praparate bieten pro Tagesdosis 10 Mil-

liarden probiotische Lakto- oder Bifido- ~ Gesundheit kommt von innen
bakterien. Dies entspricht der Menge an ~ Neuere Untersuchungen belegen, dass
Keimen, die in 50 probiotischen Joghurts nach dem Verzehr probiotischer Lebens-
enthalten ist. In der Regel reicht eine mittel mehr Immunzellen im Kérper
vierwdchige Kur aus, um die Darmflora vorhanden sind. Das deutet darauf hin,
zu erneuern. Nach dieser Kur, natiirlich dass diese Lebensmittel dazu beitragen,
in Verbindung mit darmgesunder Er- das Immunsystem zu stabilisieren. Und
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Stress ist Gift fiir die
Darmflora

Die Zahl der gesunden Laktobakte-
rien in lhrem Darm wird durch Stress
verringert. In Stresssituationen ist
es deshalb duflerst wichtig, die
Darmflora zu unterstiitzen. Das kdn-
nen Sie tun, indem Sie probiotische
Joghurts zu sich nehmen und lhre
Mabhlzeiten entsprechend sorgfaltig
auswahlen. Wir wissen, dass es oft
eine Herausforderung darstellt, un-
terwegs eine darmgesunde Mahlzeit
aufzutreiben. Deshalb unser Tipp:
Probieren Sie den preiswerten Mit-
tagstisch bei einem guten Chinesen
oder Thai — hier erhalten sie Nudel-
und Reisgerichte mit gediinstetem
Gemdiise in einer grofRen Auswahl.

Die Body-Zentrale Darm _

ein starkes Immunsystem senkt natiir-
lich das Krebsrisiko, verhindert den Aus-
bruch von Herpes und Pilzerkrankungen
(z. B. durch FuR- oder Scheidenpilze)
und natiirlich von Erkaltungskrank-
heiten. Es lohnt sich also, dem Darm
mehr Aufmerksamkeit zu widmen.

Positive Auswirkungen eines gut
besiedelten Darms

1 gute Verdauung

1 bessere Aufnahme von Nahrstoffen,
insbesondere Magnesium und Kalzium
besserer Schutz vor Krebs

hohere Stressresistenz

Stabilisierung des Immunsystems
Abbau von Entziindungen

Schutz vor Allergien

Fiir ein effektives Body-Coaching ist die
richtige Darmpflege also unerlasslich.

Aufbau des Immunsystems nach Antibiotika-Kuren

Durch die Einnahme von Antibiotika
sollen krankmachende Keime abget6-
tet werden. Leider kann das Antibioti-
kum nicht so klar unterscheiden, welche
Keime gut fiir den Organismus sind und
welche Krankheiten ausldsen. Die fiir
den Darm so wichtigen Bifido- und Lak-
tobakterien werden bei einer Antibio-
tika-Kur mit abgetdtet. Die Darmflora ist
nach einer solchen Behandlung in der
Regel stark angegriffen und muss wie-
der neu aufgebaut werden.

Was wiirden Sie tun, wenn lhre Lieb-
lingspflanze die Bldtter hdngen lief3e?
Genau, Sie wiirden sie erst einmal liebe-
voll diingen, und genau das machen Sie
nun auch mit Ihrer Darmflora.

Fiittern Sie lhre guten
Darmsiedler taglich

Neben den oben genannten probio-
tischen gibt es auch noch sogenannte
prabiotische Lebensmittel. Diese ge-
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horen zu den Lieblingsspeisen unserer
guten Darmsiedler, denn sie enthalten
spezielle l6sliche Ballaststoffe (u. a. Inu-
lin und Oligofruktose aus der Zichorien-
wurzel), die den Bifido- und Laktobak-
terien als Ndhrstoffquelle dienen und
sie so gezielt starken. Zudem entstehen
beim Abbau der prabiotischen Inhalts-
stoffe Sauren, die das Wachstum von
krankheitsauslosenden Keimen - bei-
spielsweise Clostridien, Kolibakterien,
Listerien und Salmonellen - hemmen.
AuRerdem erndhren diese Sduren die
Darmschleimhaut.

Der prabiotische Faktor kommt in allen
Gemiisesorten vor und wird mittlerwei-
le auch vielen Lebensmitteln zugesetzt

(auf der Packung dann als ,,prédbiotischer
Faktor“ oder international als ,,prebio-
tic factor” deklariert). So werden hdufig
probiotische Joghurts gleichzeitig mit
prdbiotischer Oligofruktose oder pra-
biotischem Inulin angereichert. Beides
zusammen bietet die Extraportion Ge-
sundheit fiir den Darm. In der unten ste-
henden Grafik sind die Nahrungsmittel
mit dem hochsten natiirlichen prabio-
tischen Faktor aufgefiihrt.

Eine weitere Lieblingsspeise unserer
Darmsiedler ist die Milchsdure. Sie
entsteht z. B. bei der Einlagerung von
Sauerkraut. Da die gesundheitsfor-
dernde Wirkung inzwischen bekannt
ist, werden auch andere Gemiisesorten

V Lebensmittel mit hohen prabiotischen Anteilen — Tagesempfehlung: 10-15 g

Spargel
(200 g)

98

Zwiebeln
(508

48

Vollkornweizen
(508

Banane

(100 g) 18

Knoblauch
(Zehe) 18
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Die Body-Zentrale Darm _

A Uber Gemiise kdnnen Sie auf natiirliche Weise prabiotische Inhaltsstoffe aufnehmen.

eingelegt. Reformhduser und Bioldden
bieten diese Produkte an. Man kann
das Gemiise aber auch selbst einlegen,
die sogenannten Gartépfe sind wieder
im Handel erhdltlich. Die Milchsadure-
bakterien konservieren das Gemiise, es
schmeckt dann leicht sduerlich, dhnlich
wie Essiggiirkchen.

Bioldden, Reformhduser und gut sor-
tierte Lebensmittelgeschafte fithren
auch ein anderes Produkt, welches
ebenfalls Milchsdure enthalt: den Kanne
Brottrunk. Das Getrdnk ist geschmack-
lich vielleicht etwas gewohnungsbe-
diirftig, bietet jedoch die Mdéglichkeit,
auf einfache Weise jederzeit Milchsdu-

rebakterien zu sich zu nehmen. Milch-
sdure ist auBerdem in Molkeprodukten
enthalten.

Sie kraftigen Ihre Darmflora, wenn Sie
eines der unten genannten Lebensmittel
tdglich in Ihren Speiseplan mit aufneh-
men.

Fiir einen gesunden Darm greifen Sie

regelmaBig zu

I Milchprodukten mit probiotischen
Bifido- und Laktobazillen,

1 inulin- bzw. oligofruktosehaltigen Le-
bensmitteln (Gemiise oder Nahrungs-
mittel mit entsprechenden Zusdtzen),

1 Sauerkraut, Molke, Kanne Brottrunk.
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Perfektes Body-Coaching -
Fitness nach Maf3

ass Bewegung dem Koérper gut tut, Darms, die die Darmbewegungen (Pe-

wissen wir seit Langem. Dass sie ristaltik) unterstiitzt und so den Speise-
tatsachlich dem ganzen Koérper hilft, brei in Richtung Darmausgang beftr-
ist eine Erkenntnis der jiingsten Zeit. dert.

Und dass sie heutzutage die wichtigs-
te MalBnahme zur Gesunderhaltung des V¥ Joggen ist gut fiir die Verdauung.
menschlichen Organismus ist, wird uns
nach und nach bewusst.

Die vielfadltigen Einfliisse der Bewegung
auf die Gesundheit lassen sich am Bei-
spiel des Darms sehr gut nachvollzie-
hen. Bewegung auf zwei Beinen, auch
auf zwei Rddern, fiihrt zu Kontraktionen
der Hiift- und Beinmuskulatur. Insbe-
sondere der Hiiftbeuger hat einiges zu
leisten, da er das jeweilige Schwungbein
nach vorn anhebt. Jeder Schritt fiihrt
daher zu einer kriftigen Massage des

Wichtg

Darmkrebs ist eine der hdufigsten
Krebserkrankungen tiberhaupt und
die haufigste bei Menschen jenseits
des 60. Lebensjahrs. Seine Entste-
hung hangt u. a. mit der Geschwin-
digkeit der Darmpassage zusammen.
Es ist nachgewiesen, dass Verstop-
fung Darmkrebs fordert, Laufen kann
seiner Entwicklung entgegenwirken.
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Zu viel des Guten?

Perfektes Body-Coaching — Fitness nach Maf3 _

Wahrend die mechanischen Einfliisse
der Bewegung relativ einfach zu ver-
stehen sind, ist es mit den immunolo-
gischen etwas schwieriger. Es ist eine
grundlegende Erkenntnis, dass Bewe-
gung die Durchblutung férdert. Die
Darmdurchblutung wird wdhrend der
Belastung allerdings nur dann gefordert,
wenn ein sehr ruhiges Tempo gewdahlt
wird. Je schneller der Mensch unterwegs
ist, desto mehr verlagert der Organis-
mus die Durchblutung dahin, wo sie am
dringendsten gebraucht wird - in die
arbeitende Muskulatur, vor allem die
der Beine. Die Darmdurchblutung wird
bei sehr anstrengenden Liufen also
voriibergehend vermindert. Ist der
Darm dann in einem schlechten Zu-
stand, kann es moglicherweise sogar zu
Schdden an den Zellen der Darmwand
kommen. Einen gesunden Darm (sie-
he Kapitel Darm-Tuning) kann das aber
nicht schddigen.

Walken fiirs Immunsystem

A Trainieren Sie gezielt in ruhigem Tempo.

Ahnlich verhilt es sich mit der Wir-
kung der Bewegung auf das Immunsys-
tem. Ruhige, entspannte Ausdauerbelas-
tungen starken das Immunsystem und
stellen nach unserem heutigen Wissens-
stand die vermutlich effizienteste
MaRnahme dar, sich vor Infektionen

zu schiitzen. Sehr anstrengende Belas-

tungen hingegen schwdéchen zeitweise
das Immunsystem, und das umso mehr,
je intensiver die Belastung ist.

So wissen wir, dass Marathonldufe bei
sehr vielen Teilnehmern zu einer vortii-
bergehenden Verminderung der so-
genannten Immunkompetenz fiihren.
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Trainieren Sie lhren Korper

Ubungen fiir die Bauchmuskulatur

Winkeln Sie in Riickenlage die Beine an
und driicken Sie die Fersen fest gegen den
Boden. Rollen Sie jetzt den Oberkorper
langsam ein, bis sich die Schulterblat-
ter vom Boden losen. Den Bauch einen
Moment lang angespannt halten und dann
langsam zuriickrollen. Den Schwierigkeits-
grad bestimmen Sie mit den Armen. Die
Ubung ldsst sich leichter ausfiihren, wenn
Sie die Arme nach vorn ausstrecken, und
wird schwieriger, wenn Sie die Arme {iber
den Kopf heben (15- bis 25-mal).
Zusatzlich erreichen Sie die schrég ver-
laufende Bauchmuskulatur, wenn Sie beim
Einrollen des Oberkorpers die rechte Schul-
ter in Richtung des linken Knies bewegen
und umgekehrt (je 10- bis 25-mal).

Ubung fiir die Riickenmuskulatur

In Bauchlage heben Sie die Beine und die
Arme (in Seithalte) vom Boden ab, ca. 5 Se-
kunden in der Endstellung verharren, dann
langsam wieder ablegen. Der Kopf bleibt
mit der Stirn am Boden (10- bis 25-mal).
Die Osteopathie ist eine bewdhrte, sehr
erfolgreiche Behandlungsmethode, die sich
um praktische Hilfe bei vielen schwereren
und leichteren gesundheitlichen Stérungen
bemdiiht. Der Kdrper wird in der Osteopathie
als Einheit, als ganzheitliches Funktions-
system, aufgefasst. Er verfiigt iber Selbst-
heilungskrafte und -mechanismen, die wir
zum Vorteil des Gesamtsystems aktivieren
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kdnnen. Bestimmte Strukturen stehen
miteinander in engem Zusammenhang,
was sich therapeutisch nutzen ldasst. Auch
die osteopathische Medizin weifl um die
Bedeutung des Darms.

Ubungen zur Aktivierung und
Stabilisierung des Darms

Ubung 1: Setzen Sie sich auf einen Stuhl,
ohne sich anzulehnen. Heben Sie ein Bein
an, setzen Sie den FuB auf die Sitzflache
und halten Sie mit beiden Handen den
Unterschenkel fest. Versuchen Sie jetzt, lhr
Knie gegen den Widerstand lhrer Hande zu
strecken (je 10-mal pro Seite)

Ubung 2: In Riickenlage winkeln Sie die
Kniegelenke an und stellen beide Fii3e auf
den Boden. Driicken Sie mit den Finger-
spitzen rechts und links der Blase in den
Unterbauch. Wahrend des tiefen Einatmens
schieben Sie lhre Fingerspitzen in Richtung
Oberschenkel, beim Ausatmen streichen
Sie die Haut des Unterbauchs mit den Fin-
gerspitzen nach oben aufien (10-mal, dabei
tief ein- und ausatmen).

Ubung 3: Massieren Sie in Riickenlage mit
kleinen rotierenden Bewegungen die Re-
flexpunkte des Diinndarms. Sie finden Sie,
wenn Sie von der Achselfalte auf beiden
Seiten des Brustkorbs nach unten bis zum
letzten und vorletzten Zwischenrippenraum
wandern.



Perfektes Body-Coaching — Fitness nach Maf3 _

A Nordic Walking trainiert den Darm.

Waihrend sehr groRer Anstrengungen
vermindert sich die Zahl und Aktivitat
unserer Immunzellen. Diese Schwachung
des Abwehrsystems fiihrt zu einer erhth-
ten Infektionsgefahr. Wie lange dieser
Zustand andauert und wie ausgepragt
er ist, variiert von Teilnehmer zu Teil-
nehmer und hdangt maRgeblich davon
ab, wie anstrengend der Lauf war.

Gehen und Treppensteigen, Nordic
Walking und ruhiges Laufen sind also
Sportarten, die sich hervorragend fiir ein
wirkungsvolles Darmtraining eignen.
Zusitzlich sind unterstiitzende Ubungen
wie beispielsweise Kraftigungsiibungen
fiir die Bauchmuskulatur und die Rii-
ckenstreckmuskeln im Bereich der Len-
denwirbelsdule sinnvoll (siehe Seite 36).
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Unser Immunsystem

uf dem Weg des Menschen, sein

Leben zu verldngern und zu verbes-
sern, hat die Uberwindung der groRen
Seuchen fraglos eine zentrale Rolle ge-
spielt. Frither rafften Pest und Cholera,
Pocken und Tuberkulose Tausende und
Abertausende von Menschen dahin,
wdhrend heute in den Industrielindern
eine schon fast beunruhigende Gelas-
senheit diesen gefdhrlichen Krankheiten
gegeniiber herrscht.

Fiir diese Haltung gibt es zweierlei Ursa-
chen: Zum einen die groRartigen Erfolge
der modernen Medizin, die mithilfe der
Antibiotika eine neue Ara der Mensch-
heitsgeschichte eingeleitet hat, zum
anderen aber auch die Tatsache, dass
wir mit unserem Immunsystem tiber
ein hoch effizientes Abwehrsystem ver-
ftigen, welches in Verbindung mit mo-
dernen Hygienemafnahmen das unbe-
schreibliche von Infektionskrankheiten
ausgeloste Leid der Menschen in Verges-
senheit geraten lief.

Zweifellos konnen wir unseren Ab-
wehrkraften prinzipiell vertrauen. Eine
immense Vielzahl von Zellen bewacht
unseren Organismus, schiitzt ihn vor
Eindringlingen und kontrolliert darii-
ber hinaus alle Zellen, die im Kérper neu
entstehen. Und das sind immerhin ca.
eine Milliarde pro Minute. Finden sich
Auffalligkeiten, Abweichungen von der
Norm, werden diese Zellen eliminiert.

Doch selbst dieses ausgekliigelte Sys-
tem hat seine Schwachen. Eine zuneh-
mende Zahl schwerwiegender Krank-
heiten sind in den letzten Jahren als
sogenannte Autoimmunerkrankungen
identifiziert worden, Erkrankungen also,
bei denen sich Immunzellen gegen den
eigenen Korper richten. Dazu zdhlen
multiple Sklerose, rheumatoide Arthritis
(Gelenkrheuma), Diabetes mellitus Typ 1
und Morbus Crohn (Entziindung im
Diinndarm). Ungefahr 5 % der Weltbe-
volkerung leiden an einer oder mehre-
ren Autoimmunerkrankungen.

Der Darm — der beste Immunabwehrspieler

Ist es nicht auch Ihr Wunsch, immer fit
und gesund zu sein? Sich nicht schlapp
zu fiithlen, wenn im Herbst die ersten
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Erkdltungswellen {iber uns zusammen-
schlagen? Wie oft haben Sie sich schon
gefragt, warum die Person X sich bester



Die Immunabwehr

Das Immunsystem ist unser Abwehrsystem.
Es besteht aus zellgebundenen und im
Blut zirkulierenden Systemen, die jeweils
auf spezifische und unspezifische Mecha-
nismen zuriickgreifen. Demnach gibt es
eine spezifische und eine unspezifische
Immunabwehr.

Die unspezifische Abwehr funktioniert
von Geburt an und richtet sich in erster Li-
nie gegen Krankheitserreger, die von auf3en
in den Organismus eindringen, z. B. gegen
Grippeviren oder Tuberkulosebakterien.
Aber auch die Tumorabwehr zahlt zu ihren
Aufgaben. Unterstiitzt werden die hierfiir
besonders wichtigen natiirlichen Killer-
zellen durch verschiedene Systeme, die
das Erkennen, Isolieren und Abtoten der
Mikroorganismen und Zellen erleichtern.
Chemische Botenstoffe werden erkannt
und locken Abwehrzellen an. Ein kompli-
ziertes System von Enzymen ermdglicht die
Zerstorung unerwiinschter Zellen. Fremd-
stoffe werden durch geeignete Abwehrzel-
len ,,geschluckt”.

Die spezifische Abwehr wird im Gewebe
beispielsweise bei der Transplantat-Absto-
Bung oder bei der Tumorbekdampfung aktiv.
Es handelt sich um Antikérper im Blut, die
von speziellen Gedachtniszellen (Lympho-
zyten) produziert werden und u. a. fiir die
lebenslange Immunitdt des Erwachsenen
gegen Kinderkrankheiten sorgen.

Die Immunzellen entstammen den
Stammzellen des Knochenmarks, wer-
den aber zusatzlich auf unterschiedliche
Weise fiir ihre endgiiltige Abwehrfunktion

Unser Immunsystem _

A REM-Aufnahme von B- und T-Lymphozyten.

differenziert. Die sogenannten T-Zellen
reifen im Thymus heran (einer Driise hinter
dem Brustbein) und wandern danach in die
Lymphknoten, wo sie Teil der spezifischen
Abwehr werden. Die sogenannten B-Zellen
benotigen fiir ihre Entwicklung ein Organ
in der Darmwand, das Bursadquivalent.
Werden die speziellen Immunzellen durch
fremde Zellen aktiviert, so produzieren sie
Antikorper, die passgenau auf die Zielzel-
len (z. B. Bakterien, Krebszellen) ausge-
richtet sind. Angeborene oder erworbene
Krankheiten kénnen die Inmunzellen
beeintrachtigen. Man bezeichnet derartige
Situationen als Immunmangelzustande.
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Gesundheit erfreut, wahrend Sie sich
mit Hals- und Gliederschmerzen he-
rumplagen? Dann sollten Sie wissen,
dass 70 % unseres Immunsystems im
Darm beheimatet sind. Da kénnen wir
ansetzen, um unsere Kérperabwehr zu
starken. Aber schauen wir zundchst,
welche Schutzfunktion der Darm hat.

Die Schutzfunktion

Eigentlich ist es nicht verwunderlich,
dass der Darm fiir unser Immunsystem
eine so wichtige Rolle spielt. Ist er doch
der Ort, der mit den meisten Fremdlin-
gen zu tun hat. Speisen, ganz gleich ob
tierischen oder pflanzlichen Ursprungs,
bestehen ja zu einem groRen Teil aus Ei-
weiR. Dieses als fremd zu erkennen und
richtig zu behandeln bzw. zu verdauen,
ist eine der Hauptaufgaben des Darms
und unseres Immunsystems. Geht dabei
etwas schief, kann das unangenehme bis
fatale Folgen haben. Allergische Erkran-
kungen beruhen auf der Bildung einer
unkontrolliert hohen Zahl bestimm-

ter Antikorper (sogenannter IgE- und

Giut 2 w1351
Allergien sind erblich

Die hadufigsten Immunkrankheiten
sind allergische Erkrankungen. Etwa
10—12 % der europdischen Bevol-
kerung haben die entsprechende
genetische Veranlagung.
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IgG-Immunglobuline). Normalerweise
wird ihre Produktion durch bestimmte
Immunzellen (sogenannte T-Helferzel-
len und T-Suppressorzellen) gedrosselt.
Funktioniert dieser Riickkopplungsme-
chanismus nicht, entstehen die spezi-
ellen Antikérper in sehr hoher Zahl und
werden beim Zweitkontakt mit dem
auslosenden Fremdeiweil3 (dem Anti-
gen) massiv freigesetzt. Das gilt fiir Subs
tanzen, die wir einatmen (Hausstaub,
Pollen), einige Nahrungsmittel (Niisse,
Friichte, Fisch), fiir Medikamente (Peni-
zillin), Insektengifte (Bienen und Wes-
pen) und auch fiir Infektionen (Wiir-
mer). Es werden Substanzen frei, die
Juckreiz, Niesen, Asthma, gegebenen-
falls aber auch heftige, ja lebensbedroh-
liche Kreislaufreaktionen verursachen
kénnen. Man spricht dann vom anaphy-
laktischen Schock.



Autoimmunerkrankungen
Ebenfalls sehr hdufig sind die soge-
nannten Autoimmunerkrankungen.
Hier richtet sich die Immunantwort des
Korpers gegen korpereigene Strukturen.
Die Unterscheidung zwischen ,fremd*
und ,,nicht fremd* gelingt nicht mehr. Es
treten sehr unterschiedliche Mechanis-
men auf, die auf die Fehlsteuerung von
Teilen des Immunsystems zuriickzufiih-
ren sind. Es kommt zu einer Uberpro-
duktion von Antikérpern gegen Zellen
des eigenen Korpers.

Typische Krankheiten sind u. a. Diabetes
mellitus Typ 1 (jugendlicher Diabetes),
chronische Dickdarmentziindung, Ent-

ziindung im Diinndarm (Morbus Crohn).

Noch sind viele der zugrunde liegenden
Mechanismen nicht vollstandig geklart,
aber das Fehlen anderer, nachweisbarer

Unser Immunsystem _

<« Pollenallergien sind weit verbreitet.

Ursachen lenkt den Verdacht bei einer
grofRen Zahl bekannter chronischer
Krankheiten auf das Immunsystem.

Die Aktivierung von Antikorpern
Eine der gdngigsten Formen, das Im-
munsystem zu aktivieren, ist die Imp-
fung. Durch abgeschwadchte oder abge-
totete Erreger wird das Immunsystem
zur Bildung von spezifischen Abwehr-
mechanismen, insbesondere zur Bildung
von Antikérpern, angeregt. Wenn es
dann zu einem spéteren Zeitpunkt zu
einer echten Infektion kommt, lduft in
kiirzester Zeit die Produktion der Anti-
korper auf Hochtouren und erstickt die
Infektion im Keim. Den gleichen Effekt
haben Auffrischimpfungen. Sie sorgen
dafiir, dass die einmal erworbene Im-
munkompetenz des Organismus nicht
iber die Jahre und Jahrzehnte hinweg in
»Vergessenheit" gerdt.

Ein interessantes Beispiel fiir diese Re-
aktion des Korpers ist die Giirtelrose,
der Herpes zoster. Zundchst erfolgt
eine Infektion mit dem Varizellen-
Virus, der Mensch bekommt die Wind-
pocken. Nach deren Abheilung verbleibt
eine Immunitdt, die aber nicht in allen
Fdllen lebenslang anhilt. Eine spétere,
allgemeine Schwachung des Korpers
kann eine Teilimmunitat hervorrufen.
Es kommt nicht mehr zum Vollbild der
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Windpocken, aber die in bestimmten

Nervenzellen neben der Wirbelsdule ru-
henden Herpesviren werden reaktiviert
und I6sen Krankheitssymptome wie R6-

tung, Blaschenbildung und Schmerzen
im betroffenen Riickenmarkssegment
aus, und zwar giirtelféormig, daher der
Name Giirtelrose.

So tunen Sie lhr Immunsystem

Gonnen Sie [hrem Darm das Beste, er
wird es Thnen mit kérperlicher Gesund-
heit und Energie danken. Insbesondere
in Zeiten hoher beruflicher oder privater
Belastung ist es sinnvoll, das Immunsys-
tem gezielt zu unterstiitzen. Dafiir gibt
es verschiedene Moglichkeiten.

Nahrung fiirs Immunsystem —
Glutamin

Wenn das Immunsystem schwaéchelt,
lohnt sich wie schon gesagt ein Blick auf
unsere Darmgesundheit, genauer gesagt
auf die Vitalitdt unserer Darmflora. Die
Darmzellen der Darmflora erndhren sich
einerseits vom Schleim der gesunden
Darmbakterien, andererseits von umge-
wandelten prdbiotischen Ballaststoffen
und Glutamin. Glutamin ist eine Ami-
nosdure, die vom Korper selbst gebildet
wird. In Stressphasen produziert der
Korper jedoch sehr wenig davon, ab

und zu sogar gar keins mebhr,
dann kommt

es zu einer

Glutamin-

verarmung.

Die Folge ist
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eine hohe Infektanfalligkeit. Zur Stabi-
lisierung des darmassoziierten Immun-
systems ist deshalb eine glutaminreiche
Erndhrung besonders wichtig: Essen
Sie Kdse, moglichst fettarm oder mit
mittlerem Fettgehalt, und trinken Sie
Buttermilch. Reich an Glutamin sind
aufBerdem Weizenkeime, und in Zeiten
hoher Belastung ist Molkeneiweif3 als
Nahrungserganzung (in der Apotheke
erhdltlich) zu empfehlen.

Vitamine, Spurenelemente und
Omega-3-Fettsduren
Es gibt wichtige Helfer, die das Immun-
system nachhaltig starken. Achten Sie
darauf, dass Ihr Speiseplan viel natiir-
liches Vitamin C enthdlt. Hohe Dosen
enthalten Zitrusfriichte, Kiwis und fri-
sche Paprikaschoten. In seiner natiir-
lichen Umgebung, etwa in einer Orange,
hat das Vitamin C eine groRe Anzahl
an Begleitstoffen (z. B. sekunddre
Pflanzenstoffe), die wesentlichen
Anteil an der Wirkung
im Korper
haben.
Synthe-



tische Vitamin-C-
Praparate sollten
immer nur eine
Nahrungsergan-
zung darstellen.

Das Gleiche gilt fiir
Vitamin E. Der Wert
des Vitamin E fiir
den Organismus steigt,
wenn das Vitamin in seinen
natiirlichen Tragern die Synergieeffekte
anderer Inhaltsstoffe ausspielen kann.
So enthalten Walniisse sowohl Vitamin
E als auch Omega-3-Fettsduren, und
beide Stoffe unterstiitzen die Darmge-
sundheit.

Besonders wahrend der nasskalten
Jahreszeit freut sich Ihr Immunsystem
iiber jeden zusdtzlichen Zinkspender.
Um Ihren Zinkbedarf zu decken, essen
Sie zweimal pro Woche Meeresfisch so-
wie mehrmals pro Woche 1 EL Weizen-
keime, die Sie beispielsweise in Joghurt
einriihren.

Wenn sich die ersten Symptome einer
Erkaltung einstellen - wenn der Hals
anfangt zu kratzen, die Nasenfliigel ju-
cken oder Kopfschmerzen einsetzen -,
hat Zink einen duf3erst stabilisierenden
Effekt auf Ihr Immunsystem. Deshalb
sollten Sie zu Hause immer ein Zinkpra-
parat vorrdtig haben und dieses bei den
ersten Erkdltungsanzeichen in einer
Dosierung von 10 mg einnehmen. Bei

Unser Immunsystem _

Bedarf kann die Einnah-
me nach 3 Stunden wie-
derholt werden.

=

=
—_
a-z
-

In puncto Selen gibt es
bei uns leider nur weni-
ge Lebensmittel, die einen
ausreichenden Beitrag zu
unserer Versorgung liefern
kénnen: Unsere Béden sind se-
lenarm. Deshalb ist es wichtig, die
wenig verbliebenen Selenspender ge-
zielt einzusetzen. Eine tiberragende Rol-
le spielen hierbei Kokosflocken: Schon
in 10 g steckt der gesamte Tagesbedarf
an Selen.
T
Mein PP
Mischen Sie regelmaBig
1 EL Kokosflocken ins
Mdsli oder den Joghurt,
und génnen Sie sich
und lhrem Immunsys-
tem z. B. Kokosmakronen. Wenn Sie
es lieber herzhaft mégen, konnen

Sie auch durch 40 g Steinpilze Ihren
taglichen Selenbedarf decken.

Omega-3-Fettsdauren senken nicht nur
erhohte Entziindungswerte im Darm,
sondern bieten auch einen Schutz vor
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Sie schiit-
zen aufBerdem Ihre Zellen vor Angrif-
fen durch sogenannte freie Radikale,
die Hauptverursacher von Alterung und
Krankheit. Omega-3-Fettsduren sind in
Rapsol, Sojadl, Walnussol und Speise-
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leindl enthalten. Auch eine Erndhrungs-
erganzung durch Walniisse (z.B.ca.30 g
im Miisli) ist sinnvoll. Wenn schon eine
Zwischenmahlzeit, dann eine hochwer-
tige: Walniisse eignen sich besonders
gut als kleiner Snack im Biiro.

7
Mein PP
Rapsol kdnnen Sie zum
Anbraten und Kochen
benutzen. Speiseleindl
ist nicht hitzestabil und
sollte deshalb nicht
erwarmt werden. Mischen Sie es
teeloffelweise unter die Salatsofle
oder bereiten Sie einen leckeren
Krauterquark mit Leindl.

»Olwechsel® fiir den Darm
Wadhrend der Darm sich iiber die un-
gesdttigten Omega-3-Fettsduren freut,
bekommt er bei grofSen Mengen gesadt-
tigter Fette Verdauungsprobleme. Diese
konnen sich im Laufe der Zeit bis zur
Bildung von Krebsgeschwiiren aus-
weiten. Besonders der Dickdarm wird
krebsanfillig, wenn Sie viele gesdttigte
Fettsduren zu sich nehmen.

Der Zusammenhang ,,héhere Krebswahr-
scheinlichkeit durch viel gesittigte
Fettsduren*“ gilt auch fiir Brust- und
Prostatakrebs. So haben vergleichende
Untersuchungen gezeigt, dass eine fett-
arme Erndhrung zur héchsten Uberle-
bensrate bei Brust- und Prostatakrebs
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Wenn die Belastungen zu
grof3 werden

Es gibt immer wieder Phasen, sei es
im Beruf, im Privatleben oder auch
im Sport, in denen wir uns beson-
ders belastet fiihlen. Hierzu zdhlen
nicht nur die kdrperlichen Anstren-
gungen, sondern natirlich auch die
psychischen Belastungen.

In solchen extremen Phasen sind
Nahrungsergdnzungen mit Vitamin C,
Vitamin E, Zink und Selen zu emp-
fehlen, weil alle diese Stoffe unser
Immunsystem unterstiitzen, das
durch die Belastungen geschwacht
wird.

Damit Sie einen Anhaltspunkt ha-
ben, wie viel Nahrungsergdnzung gut
ist, finden Sie hier ein paar Dosie-
rungsvorschlage:

Vitamin C 1 gtaglich, in drei
Portionen aufgeteilt

Vitamin E 100-200 mg taglich

Zink 10 mg taglich

Selen 50—200 pg (Mikro-
gramm)* pro Tag

Omega- 1 g proTag

3-Fett-

sauren

*(1 mg = 1000 pg)

fiihrt. Machen Sie also einen ,,Olwech-
sel“: Tauschen Sie schlechte, gesattigte
Fette gegen gesunde, ungesattigte Fette.



Unser Immunsystem _

A Nahrungsergdnzungen sind in Zeiten korperlicher Belastungen sehr sinnvoll.

Das kénnen Sie tun, um ein Uberange-

bot an gesdttigten Fetten zu vermeiden:

1 Bevorzugen Sie fettarme Fleisch- und
Waurstsorten (Pute, Hihnchen).

1 Essen Sie fettarme Sof3en oder neh-
men Sie einfach etwas weniger.

1 Entfernen Sie Fettrander und stark
fetthaltige Stiicke beim Fleisch.

1 Frittiertes sollte eine Ausnahme sein.

1 Knabbereien wie Chips, Erdnussflips
und Co konnen Sie durch Salzstangen
und portionsweise geschnittenes ro-
hes Gemiise ersetzen.

Wenn Sie dann doch einmal unbandige
Lust auf ein saftiges Eisbein oder Ahn-

liches haben, achten Sie einfach darauf,
dass Ihre Beilagen keine weiteren Fette
enthalten. So ist ein paniertes Schnitzel
mit einer Portion Gemiise und Pellkar-

toffeln einem Schnitzel mit Pommes
frites erndhrungsphysiologisch tiberle-
gen. Das original Wiener Schnitzel wird
iibrigens nicht in (schlechtem) Frittier-
fett ertrankt, sondern in einer Pfanne
mit etwas gutem Ol ausgebacken.

Sie lieben aber Lebensmittel mit hohem
Anteil gesdttigter Fettsduren wie z. B.
Salami, Mettwurst und Leberwurst?
Dann betrachten Sie diese Lebensmit-
tel als Genussmittel: Gdnnen Sie sich
die Leckereien sparsam. Hauchdiinn
geschnitten kommt das Aroma der Sa-
lami ohnehin wesentlich besser zur
Geltung, und auch Leberwurst ldsst sich
diinn auftragen. Essen Sie bewusst nur
kleinere Mengen Grill- oder Mettwiirst-
chen, also lieber nur eine Wurst und da-
fiir mehr Salat oder Gemdise.
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Die Regeneration des Darms

Im Darm laufen Millionen aufeinander
abgestimmter Stoffwechselvorgiange

ab. Hier werden Verdauungsenzyme
gesteuert, wahrend gleichzeitig Néahr-
stoffe vom Darm ins Blut und von da
aus zu den Organen geschleust werden.
Zeitgleich finden Riickkopplungen zum
Gehirn mit Neuronenbildungen, Zell-
teilungen, Zellerneuerungen und -absto-
Bungen statt.

Diese vielfdltigen Leistungen konnen
nur von gesunden, vitalen Zellen fehler-
frei und zuverldssig ausgefiihrt werden.
Deshalb haben die Darmschleimhaut-
zellen auch nur eine kurze Lebensdau-
er. Was viele nicht wissen: Innerhalb
weniger Tage wird die Darmschleimhaut
vollstandig erneuert, und jede Schleim-
hautzelle wird durch eine neu gebildete
ersetzt. Dieser Vorgang macht eine tag-
liche gute Nahrstoffversorgung erfor-
derlich.

Bei diesen stiandigen Stoffwechselvor-
gdngen kommt es aber immer wieder
zu Fehlsteuerungen, was wiederum zur
Bildung nicht funktionsfdhiger Zel-

len fiihrt. Diese werden dann von den
Immunzellen erkannt und aufgefressen.
Ist das Immunsystem jedoch zu schwach
und erkennt die fehlgesteuerten, funk-
tionsunfdhigen Zellen nicht, konnen sie
sich weiter ausbreiten, und es entsteht
ein Krebsgeschwiir.
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Natiirliche Entziindungs-
reaktionen

Beim Vernichten dieser fehlgesteuerten,
funktionsunfdhigen Zellen kommt es
immer wieder zu kleinen Entziindungs-
reaktionen. Bei den Millionen gleichzei-
tig ablaufender Stoffwechselreaktionen
im Darm bedeutet dies, dass das Im-
munsystem stdndig mit kleinen Entziin-
dungsreaktionen beschéftigt ist.

Diese Belastung des Systems neh-

men gesunde Menschen iiberhaupt
nicht wahr. Haben wir jedoch ein ge-
schwachtes Immunsystem oder finden
in unserem Darm allergische Reaktionen
statt, breiten sich diese vormals kleinen
Entziindungen aus, und es entstehen

ﬁu £ 2u wissen

Entziindungswerte im Blut
bestimmen lassen

Sie kénnen bei lhrem Hausarzt die
Entziindungswerte im Blut bestim-
men lassen. Fragen Sie hier nach
dem sogenannten ECP-(eosinophi-
les kationisches Protein)Wert. Im
Normalfall muss dieser unter 25 pg/l
liegen.

Achtung: Nicht jedes Labor kann die-
sen Wert bestimmen. Informieren Sie
lhren Hausarzt vor der Blutabnahme,
dass Sie genau diesen Parameter
bestimmt haben wollen.



grofBe Entziindungsherde. Ist erst ein-
mal ein ganzer Darmabschnitt betroffen,
sind massive Verdauungsstorungen die
Folge. Die Darmflora wird nicht mehr
richtig versorgt, die gesunden Darmbak-
terien geraten in die Unterzahl und das
Immunsystem wird weiter geschwdcht
- ein Teufelskreis beginnt.

Unser Immunsystem _

Woran erkenne ich Entziindungen im

Darm?

1 hdufiger Durchfall, eventuell im
Wechsel mit Verstopfung

1 Blut im Stuhl

I Schmerzen beim Abtasten des Unter-
bauches

1 anhaltende starke Blahungen

1 Druckempfindlichkeit des Darms

Natiirliche Entziindungshemmer

Sekunddre Pflanzenstoffe aus Salat, Obst
und Gemdise, sogenannte Bioflavono-
ide, wirken entziindungsregulierend. Als
besonders erfolgreich beim ,,Léschen*
von Entziindungsherden haben sich

die sekundaren Pflanzenstoffe aus dem
Ackerschachtelhalm erwiesen. Deshalb
empfehlen wir zur Pflege des Darms
einen Ackerschachtelhalm-Tee oder die
Verwendung von Ackerschachtelhalm-
Konzentraten.

Mein TP

Essen Sie jeden Tag 4
Portionen Obst, Gemii-
se und Salat. Das ist
leichter, als Sie denken:
Bereichern Sie bereits
lhr Frithsttick mit einem Stiick Obst,
zum Mittagessen gehort eine grofRe
Portion Salat oder Gemiise. Ein wei-
teres Stiick Obst essen Sie zwischen-
durch oder als Nachtisch und zum
Abendessen als Beilage noch etwas
gediinstetes Gemiise.

Frisch auf den Tisch

Obst, Gemiise und Salat zu essen ist
zum GroRteil Gewohnheitssache. Sorgen
Sie dafiir, dass Sie immer etwas frisches
Obst griffbereit haben. Der Anblick
macht schon Appetit, und dann grei-

fen Sie automatisch zu. Legen Sie sich
das Obst in kleinen Portionen zurecht,

<« Der Ackerschachtelhalm (Zinnkraut)
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Wissenswertes liber Bioflavonoide

Bioflavonoide sind gesundheitsfordernde
sekundare Pflanzenstoffe, die bislang
wenig beachtet wurden, obwohl sie nach-
weislich eine Vielzahl positiver Einfliisse
auf unsere Gesundheit haben. Pflanzen
bilden diese Stoffe, um sich vor Feinden,
z. B. Fressfeinden, aber auch vor Umwelt-
belastungen und Sonneneinstrahlung zu
schiitzen. Bislang sind iber 10 000 solcher
Stoffe bekannt, und es werden standig
weitere entdeckt.

Im Folgenden haben wir fiir Sie die
positiven Wirkungen der Bioflavonoide
zusammengestellt:

I Sie haben entziindungshemmende Wir-
kung.

1 Sie tragen dazu bei, das Krankheitsrisiko

fiir Krebs- und/oder Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu senken.

Sie stdrken das Immunsystem.

Sie regulieren den Cholesterinspiegel.

Sie gleichen den Blutzuckerspiegel aus.

Sie senken den Blutdruck.

Sie fangen freie Radikale ein, die im Kor-

per durch Stoffwechselvorgange gebildet

werden. Diese freien Radikale werden als

ein wesentlicher Grund fiir Alterungser-

scheinungen angesehen. Bioflavonoide

sind deshalb auch wichtige Anti-Aging-

Faktoren.

Bioflavonoide sind wahre Wunderwaffen
der Natur. Wir sollten uns ihrer Wirkung
bewusst werden und sie gezielt nutzen.
Neben dem bereits erwahnten Acker-
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Wfssen

Jedes Obst oder Gemiise enthdlt
eigene sekunddre Pflanzenstoffe, die
verschiedene gesundheitsfordernde
Wirkungen entfalten.

Deshalb sollten Sie in lhrem Spei-
seplan so viele unterschiedliche
Obst- und Gemiisesorten wie mog-
lich unterbringen. Das gibt lhnen die
Garantie, geniigend Bioflavonoide
aufzunehmen.

schachtelhalm enthalten folgende Pflanzen
besonders viele Bioflavonoide:

I Gartenkrauter wie Schnittlauch,
Petersilie und Kresse

Lauch I Zwiebeln
Rucola I Brokkoli
Kohlgewdchse & Knoblauch
Zitrusfriichte 1 Trauben

Das sind allesamt Lebensmittel, die wir
einfach in unseren Speiseplan integrieren
konnen. Mindestens zwei davon sollten
taglich auf unserem Teller landen, mehr
wadren besser.

Sehr zur Freude der Rotweintrinker sei
hier noch erwahnt, dass ein kleines Glds-
chen Rotwein (das beriihmte ,,Achtele*)
die Bioflavonoid-Bilanz des Tages sicher
gut abrundet. Nattirlich konnen Sie auch
roten Traubensaft trinken, wenn Sie keinen
Alkohol mdgen, der hat fast die gleiche
Wirkung.



groRere Mengen gehoren in den Kiihl-
schrank, damit die Vitamine nicht so
schnell verloren gehen.

Am besten ware es natiirlich, taglich fri-
sches Obst einzukaufen. Wenn das nicht
geht, hilft ein Kithlschrank mit spezi-
ellem Obstfach. Dort ist es etwas war-
mer als im Rest des Kiihlschranks, trotz-
dem aber kiihl genug, um den Nahrwert
des Obstes zu erhalten. Wenn Sie kein
Gemiisefach haben, legen Sie das Obst
in eine Tupperdose und schlagen diese
in ein frisches Geschirrtuch ein, das iso-
liert auch.

Es ist Ihnen gerade zu aufwendig, einen
Salat zuzubereiten? Wie wadre es mit
etwas klein geschnittenem rohem Ge-
miise? Ein paar Gurkenscheiben, ein
paar Karottenstifte, einige Radieschen
und eine aufgeschnittene Paprikascho-
te? Da greifen auch Kinder gerne zu.
Fingerfood zu knabbern macht auch
ihnen Spaf3, und sie konnen gezielt das
nehmen, was sie gerne mogen.

Wenn Sie kein frisches Gemiise vorratig
haben, ist Tiefkiihlkost eine gute Alter-
native. Sorgen Sie fiir einen Vorrat an
gefrorenem Gemiise, das ist blitzschnell

verzehrfertig und leicht zu portionieren.

Das Gemiise wird gleich nach der Ernte
schonend eingefroren und behalt so
einen Lowenanteil an Vitaminen. Und
das ist allemal besser als zu lange im
Kiihlschrank gelagerte Frischware.

Unser Immunsystem _

Mein //'??

Sie sind ein Gemiise- lis
Muffel? Dann greifen | o
Sie zu Obst- oder Ge- ‘ /
miisesdften. Achten Sie
jedoch darauf, dass Sie
wirklich Saft kaufen. Nektargetranke
haben einen zu geringen Frucht-
oder Gemiiseanteil. Sie schmecken
zwar wie Saft, entsprechen in ihrer
Zusammensetzung jedoch eher zu-
ckerhaltigen Limonaden (siehe auch
Seite 120).

Wenn Ihr Kérper ausreichend Biofla-
vonoide erhalt, werden Sie die gesun-
de Wirkung der Natur bald spiiren. Ihr
Darm wird sich sichtlich erholen und
Ihrem Organismus mehr Nahrstoffe zu-
spielen als bisher. Dadurch werden Sie
automatisch vitaler und gewinnen an
Ausstrahlung.

d‘/‘% 2U wissen

Die Haut als Spiegel

Wussten Sie ibrigens schon, dass
der Darm mit der Haut in Verbin-
dung steht? Deshalb gibt es bei
entziindlichen Darmerkrankungen
hdufig auch Anzeichen von schup-
piger oder neurodermitischer Haut.
Hauterkrankungen werden deshalb
von erfahrenen Arzten, insbesondere
von solchen mit naturheilkundlicher
Ausbildung, sehr erfolgreich tiber
den Darm therapiert.
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Stoffwechsel — der Schliissel

zur Traumfigur

eueste Untersuchungen zeigen, dass

Stoffwechsel und Energieumsatz bei
Ubergewichtigen nicht optimal ablau-
fen. Frither glaubte man, dass zum Ab-
nehmen eine Kalorieneinsparung in der
Erndhrung ausreiche. Nicht ber{icksich-
tigt wurde hierbei jedoch die Intelligenz
des Korpers.

Unser Organismus ist ein wahrer Anpas-
sungskiinstler, er gleicht seinen Energie-

V Die gute Figur muss kein Traum bleiben.

verbrauch an eine niedrige Kalorienzu-
fuhr an. Diese Reaktion dient dazu, uns
vor dem Verhungern zu bewahren. Hat
der Kérper nur wenig Kalorien zur Ver-
fligung, geht er damit besonders 6kono-
misch um. Das heif3t, er reduziert seinen
Grundumsatz, also seinen Kalorienver-
brauch.

Das ist auch der Grund, warum man
durch eine Didt allein nur kurzfristig




Stoffwechsel — der Schliissel zur Traumfigur _

desto leichter konnen Sie ein paar Kilo
abbauen, weil Sie mehr Energie verbrau-
chen. Eine umfassende Stoffwechselak-
tivierung erreichen Sie durch zusdtz-
liche Bewegung, durch den Aufbau von
Muskulatur sowie durch eine gezielte
Versorgung mit Vital- und Mikrondhr-
stoffen.

Wenden Sie die Doppelstrategie an, spa-
ren Sie Kalorien ein, und aktivieren Sie
gleichzeitig Ihren Stoffwechsel - der Er-
folg ist garantiert!

Stoffwechselaktivierung

Bewegung Energieverbrauch
pro Stunde
A Vitalitdt und eine positive Ausstrahlung Gehen 280jkeal
sind eng miteinander verbunden. Nordic Walking 400 kcal
etwas abnehmen kann. In der Regel ver- Joggen 600 kcal
liert der Kérper aber nur Wasser und Skilanglauf 5@ el
Muskelmasse. Und langfristig bleibt
kein einziges Kilo Fett auf der Strecke.
Schlimmer noch, der Kérperfettanteil Muskelaufbau  Energieverbrauch
hat sich durch den Abbau von Muskula- pro Tag

tur und den Wasserverlust noch erhoht. Pro500 g Mus-  50-100 kcal

kelmasse zusatzlich
Wenn Sie also erfolgreich Ihr Koérper-

gewicht reduzieren wollen, brauchen
Sie eine Doppelstrategie: Parallel zum Vitalstoffe Effekt
Einsparen der Kalorien sollten Sie Ihren

Vitamine, Allgemeine
Stoffwechsel aktivieren, denn nur so Magnesium, Stoffwechsel-
erkennt Thr Kérper die Notwendigkeit, Zink, Chrom, aktivierung
seine (Fett-)Reserven anzugreifen. Je Selen, Kréauter
besser Sie Ihren Stoffwechsel anregen, und Gewiirze
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Der Stoffwechsel

Der Stoffwechsel im engeren Sinne dient
der Umwandlung der chemischen Energie
der Nahrungsstoffe in Warme und Bewe-
gung. Im weiteren Sinne ist der Stoffwech-
sel aber auch fiir die Herstellung der fiir
den Organismus geeigneten Substanzen
verantwortlich — um sie aufzunehmen, sie
zu speichern, zu verwerten oder auszu-
scheiden.

Die Grundfunktionen des Stoffwechsels
werden vererbt und sind bei allen Menschen
im Wesentlichen identisch. Fiir Ausprdgung
und Schwerpunkte hingegen ist der Mensch
durch seine Lebensweise weitgehend
mitverantwortlich. Angesichts der standig
wachsenden Zahl von Menschen, die an
einer chronischen Stoffwechselkrankheit
leiden, riickt zunehmend die Frage in den
Mittelpunkt, welche Gegenmaf3nahmen zu
ergreifen sind. Rund 6 Millionen Diabetiker
Typ 2 in Deutschland und tiber 40 Millio-
nen in den Vereinigten Staaten haben die
Problematik langst von einer medizinischen
zu einer gesamtgesellschaftlichen werden
lassen.

Biochemische Reaktionen

Nahezu samtliche biochemischen Reaktio-
nen im menschlichen Kérper kénnen in bei-
de Richtungen ablaufen. Genauso, wie sich
aus Wasser und Kohlendioxid Wasserstoff
und Bicarbonat bilden konnen, kann auch
der umgekehrte Weg beschritten werden.
Die Richtung der chemischen Reaktion ist
abhédngig vom Bedarf und der Menge der
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vorhandenen Substanzen. Der Korper ist
folglich in der Lage, sich anzupassen und
auf Signale zu reagieren. Das stdrkste Sig-
nal, das viele Menschen ihrem Kérper heu-
te geben, ist das einer Nahrungsaufnahme,
die den aktuellen Bedarf weit libersteigt.
Der Organismus zieht daraus den logischen
Schluss, dass der Uberschuss gespeichert
werden soll. Die dafiir erforderlichen bio-
chemischen Reaktionen im Kohlenhydrat-
und vor allem im Fettstoffwechsel laufen
daher immer in derselben Richtung ab:
Speichern.

Das wiederum fiihrt dazu, dass die damit
verbundenen Stoffwechselpfade immer
besser ausgebaut werden. Mit der Kon-
sequenz fiir den betroffenen Menschen,
dass der umgekehrte Weg (Mobilisieren
der gespeicherten Stoffe, z. B. wenn das
Korpergewicht verringert werden soll)
sehr schwierig zu beschreiten ist und nur
langsam eine Reaktion zeigt. Oder simpel
formuliert: Das Zunehmen geht rasend
schnell, das Abnehmen funktioniert nur
unter groBen Mithen — wenn tiberhaupt.

Die Muskulatur verbraucht Energie

Durch eine bewegungsarme Lebensweise
verbaut sich der Mensch dariiber hinaus
noch die wirksamste Moglichkeit, sein Ge-
wicht zu kontrollieren und die Energiebilanz
ausgeglichen zu gestalten: den Aufbau ei-
ner kraftigen Muskulatur. Die Muskeln ver-
brauchen am meisten Energie im mensch-
lichen Kdrper. Sie miissen ndmlich nicht



nur versorgt werden, wenn sie arbeiten.
Auch in Ruhe verbraucht die Muskulatur
Energie und bestimmt dadurch in hohem
Umfang den sogenannten Ruheumsatz
mit. Wohl dem, der {iber viel Muskelmasse
verfiigt, er verbraucht seine tiberschiissige
Energie sogar im Schlaf.

Das Speicherhormon Insulin

Wird die Muskulatur regelméfig genutzt,
beeinflusst das den Energiestoffwechsel
nachhaltig. Wahrend der auf Speichern aus-
gerichtete Stoffwechsel des bewegungsarm
Lebenden einen hohen Insulinspiegel
benotigt, um groRe Mengen von Kohlen-
hydraten aus dem zirkulierenden Blut in

die Zellen zu befordern, tragt regelméasige
Bewegung dazu bei, viele kleine Kurz-
schliisse aufzubauen (Glut-4-Transport), die
ohne Insulin auskommen. Und das hat zwei
entscheidende Vorteile: Die Insulin produ-
zierenden Zellen der Bauchspeicheldriise
werden geschont, und der Insulinspiegel im
Blut ist niedriger.

Stoffwechsel — der Schliissel zur Traumfigur _

Da Insulin das starkste Speicherhormon

im menschlichen Korper ist, versetzen wir
mit einem niedrigen Insulinspiegel den
Korper in die Lage, die entsprechenden
biochemischen Reaktionen leichter auch
in der Gegenrichtung ablaufen zu lassen
—in Richtung Mobilisierung der Fettdepots.
Unterstiitzt wird diese Reaktion durch die
Hormone Glucagon (bei Hunger) und Adre-
nalin (bei Arbeit, Sport, Bewegung).

Risikofaktor Ubergewicht

Die Folgen des Ubergewichts sind in hchs-
tem MafRe besorgniserregend. Uberge-
wicht gilt heute neben Krebs auslosenden
Faktoren (z. B. Rauchen) als der wichtigste
lebensverkiirzende Faktor. Massives Uber-
gewicht fiihrt mit hoher Wahrscheinlichkeit
zum Diabetes mellitus Typ 2, der eine Viel-
zahl schwerwiegender Folgeerkrankungen
haben kann: Erblinden, Nierenversagen,
Durchblutungsstérungen — von dem erhéh-
ten Risiko eines Herzinfarktes bzw. eines
Schlaganfalls ganz zu schweigen.
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Machen Sie sich mobil!

ewegung ist ein zentraler Baustein M@n /L??

auf dem Weg zu mehr Energie und
einer guten Figur. Nur wenn Sie sich
ausdauernd bewegen, kommt langfris-
tig auch Bewegung in Ihre tiberfliissigen

Gonnen Sie sich nach
dem Joggen jedes Mal
ein Stiickchen Schoko-
lade oder eine kleine

Pfunde. Kugel Eis — dann kommt

erst gar kein HeiBhunger auf. Zucker
Um 1 Kilogramm Korperfettmasse los- wird bis zu 2 Stunden nach der
zuwerden, bedarf es einer Stoffwech- sportlichen Betatigung insulinunab-

hdngig verstoffwechselt, es kommt
also nur zu einem sehr geringen
oder gar keinem Insulinspiegelan-

selaktivierung von 7000 Kilokalorien.
Beim Joggen verbrauchen Sie pro Stunde

V¥ Bewegung aktiviert den Stoffwechsel. stieg.

ca. 600 Kilokalorien. Um 1 Kilo Korper-
fett allein durchs Joggen abzubauen,
sind also 12 Trainingsldufe von je 1
Stunde notwendig. Wenn Sie zweimal
pro Woche 1 Stunde laufen, dann haben
Sie dieses Kilogramm nach 6 Wochen
geschafft. Die Sache hat jedoch einen
Haken: Die Voraussetzung fiir eine sol-
che schnelle Gewichtsabnahme ist, dass
Sie nicht mehr Kalorien zu sich nehmen,
als Sie ohne die zusdtzlichen Laufein-
heiten verbrannt hdtten. Wir sehen also,
wir miissen auf beide Seiten achten: Wir
kénnen durch Bewegung viele Kalorien
zusdtzlich verbrauchen und dariiber den
Stoffwechsel anregen; wenn wir aber an-
= schlieRend beim Essen grobe Fehler ma-
> chen, ist der ganze Erfolg wieder dahin.
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Kalorienverschwender-Training

Laufen, schwimmen oder radeln Sie 25
Minuten lang so langsam, dass Sie sich
dabei noch gut unterhalten kénnen.

In den letzten 5 Minuten erhéhen Sie
dann Ihre Geschwindigkeit insgesamt
fiinfmal, immer etwa 20 Sekunden lang.
Anschlielend fallen Sie wieder etwa

40 Sekunden lang in Ihr urspriingliches
Tempo zuriick. In den ersten 25 Minuten
Ihres Trainings verbessern Sie Ihren
Fettstoffwechsel, das heift, Sie bringen
Ihrem Korper bei, einen immer gréf3eren
Teil der von ihm bendétigten Energie aus
den Fettdepots des Kdrpers zu gewin-
nen. Die Trainingsfolge mit kurzzeitiger
Geschwindigkeitssteigerung wird Stei-
gerungstraining genannt. Es fiihrt dazu,

Planen Sie taglich 30 Minuten Bewe-
gung ein, dabei verbrauchen Sie 200 Kilo-
kalorien extra. Das macht auf das Jahr
gesehen 73 000 Kilokalorien aus und
entspricht einem Verlust an Fettmas-

se von 10 Kilogramm pro Jahr. Denken
Sie immer in 30-Minuten-Einheiten: 30
Minuten spazieren gehen, schwimmen,
Rad fahren oder joggen. Machen Sie sich
Thre tdgliche Bewegungseinheit zur fes-

Fettstoffwechseltraining

Machen Sie sich mobil _

dass zum Ende der Trainingseinheit

der Stoffwechsel noch einmal richtig
auf Touren gebracht wird. Das hat dann
einen besonders guten ,,Nachbrenn-
effekt“. Ihr Stoffwechsel bleibt noch
lange nach der Trainingseinheit auf
hohem Niveau, und Sie verbrauchen auf
diese Art zusdtzlich Energie.

Aus DER PRAXIS [

ten Gewohnheit, dann haben Sie lang-
fristig Erfolg. Lassen Sie sich von dieser
Gewohnbheit nicht abbringen. Diese Zeit
widmen Sie ganz sich selbst.

Sie konnen aus Ihrer Bewegungseinheit
auch noch mehr fiir Ihren Stoffwechsel
und Ihr Body-Tuning herausholen, wenn
Sie die Kalorienverschwender-Variante
ausprobieren (siehe Kasten oben).

Uber das Fettstoffwechseltraining wird
viel diskutiert. Es gibt immer wieder
Artikel in der Fachpresse, in denen der
Ansatz vertreten wird, dass wir umso

mehr Kalorien verbrauchen, je schneller
und intensiver unser Training ist. Wer
schneller lduft, verbrennt mehr. Hinsicht-
lich der Kalorienzahl ist das auch richtig,
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aber ein gezieltes Fettstoffwechseltrai-
ning braucht die langsame Bewegung,
damit die Muskelfasern mehr fettver-
brennende Enzyme herstellen kdnnen.

AuRRerdem geht es bei der Bewegung
nicht nur um verbrannte Kalorien,
sondern um den aktivierenden Effekt
auf den ganzen Korper - also um die

Hier geht’s ums Ganze

B Coach 2 - Stoffwechsel-Tuning

Kraftigung von Bindegewebe, Knochen,
Immunsystem und um die Anregung
des Darmes. Wenn Sie beim Laufen 200
Kilokalorien mehr verbrennen kénnen,
ist das schoén, aber schon ein unkontrol-
lierter Griff nach der Chipstiite — und
der ganze Effekt ist dahin. Das Potenzial,
Kalorien einzusparen, ist beim Essen
definitiv hoher.

Unser Ansatz ist Spaf8 an der Bewegung:

GenieRen Sie Ihre Bewegungseinheit,
dann fithlen Sie nach dem Training eine

innere Balance und sind rundum erholt.

Fiir uns ist dieses Bewegungstraining

eine ganzheitliche Therapie - fiir Kor-
per, Geist und Seele. Sie sollten nach
Threr Bewegungseinheit mehr Kraft und
Energie haben als vorher und einen
richtigen Tatendrang verspiiren.

V Bewegung soll SpaB® machen. Laufen Sie zu zweit und genief3en Sie diese Auszeit.
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Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel _

Nahrstoffe tunen effektiv den

Stoffwechsel

ennen Sie den Ausspruch: ,Man ist,

was man isst?“ Bei jedem Auto ist
uns ganz klar: Die Fahrleistung kann im
Rahmen der Motorleistung nur so gut
sein wie der Sprit, mit dem wir unser
Fahrzeug betanken. Ganz dhnlich ver-
halt es sich mit unserem Stoffwechsel,
auch der kann nur rund laufen, wenn
unser Korper auf die richtigen Ndhrstof-
fe in ausreichender Menge zugreifen

kann. Fiir uns stellt sich jetzt die Frage:
Welches sind die richtigen Ndhrstoffe,
und welche Menge ist ausreichend?

Stoffwechselaktivatoren im Uberblick
I B-Vitamine 1 Magnesium

1 Kalzium 1 Zink

1 Selen 1 Chrom

1 Wildkrauter und Gewiirze

»,Komplett-Diinge-Kapseln“ fiir den Stoffwechsel?

In der heutigen Zeit kann man jedes
Vitamin, jeden Mineralstoff und auch
schon verschiedene Pflanzenstoffe als
Kapseln, Tabletten oder Getrank kaufen
und einnehmen. Miissen wir uns dann
iiberhaupt noch um unsere Erndhrung
kiimmern? Ein ganz klares ,,Ja“ ist die
Antwort.

Die natiirliche Erndhrung ist die wich-
tige Basis, denn natiirliche Lebensmit-
tel bieten uns mehr als nur die Summe
der einzelnen Mikrondhrstoffe. Viele fiir
unsere Gesundheit wichtige Stoffe, die
in Obst und Gemiise enthalten sind, sind
noch nicht einmal erforscht. Wir neh-
men sie teilweise seit Jahrhunderten zu

uns, unser Verdauungssystem hat sich
im Laufe der Zeit an sie angepasst und
nutzt sie zu unserem Besten.

Ndhrstoffe, die die Natur bereitstellt,
verwandelt unser Verdauungssystem zu
Bausteinen, aus denen unser Korper sei-
nen eigenen, ganz individuellen Bedarf
deckt. Denn kein Mensch benétigt von
demselben Nahrstoff dieselbe Men-

ge, der Bedarf ist individuell verschie-
den. Versuchen Sie, weitestgehend auf
die natiirlichen Vitamin- und Mineral-
stoffspender zuriickzugreifen und die
kiinstlichen Tabletten und Kapseln wirk-
lich nur als ,Nahrungsergdanzung* zu
sehen, nicht als Ersatz.
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Mein 7P
Nehmen Sie immer nur
gezielt die Nahrstoffe
auf, die lhnen wirklich
fehlen. Wilde Nahrstoff-
kombinationen sind
nicht ratsam.

Haufig sind Produkte, die als Nahrungs-
ergdnzungsmittel fungieren, nach dem
GiefBkannenprinzip zusammengestellt:
von allem etwas, von A (Vitamin A)

bis Z (Zink). Dieses Prinzip ist jedoch
keineswegs sinnvoll, da sich verschie-
dene Mineralstoffe und Spurenelemente
gegenseitig in der Aufnahme hemmen.
Manche dieser Einfliisse kennen wir,
viele sind jedoch noch unerforscht.

Es gibt derzeit vier Moglichkeiten he-
rauszufinden, was Ihr Korper fiir seinen
Stoffwechsel wirklich braucht.

Die Blutanalyse

Diese Untersuchungen sind bei Mine-
ralien und Spurenelementen zu un-
genau, da iiber 99 % des Magnesiums
und Kalziums in den Knochen einge-
lagert sind, und die sind im Blut nicht
zu bestimmen. Wird ein Kalzium- oder
Magnesiummangel iiber das Blut fest-
gestellt, ist es schon viel zu spdt. Bei Vit-
amin A ist bekannt, dass die ermittelten
Ergebnisse bei Frauen zyklusabhingig
sind und deshalb nicht anhand einer sol-
chen Messung bewertet werden kdnnen.
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Wir empfehlen eine Blutanalyse dann
einzusetzen, wenn Sie einen Verdacht
haben oder Symptome beobachten - in
Erganzung zu einem Erndhrungs-Check.

Die Haaranalyse

Die Haaranalyse kann gute Hinweise auf
den Erndhrungsstatus liefern - jedoch
ist die Verldsslichkeit der Messergeb-
nisse wissenschaftlich noch nicht genii-
gend abgesichert.

Das Erndhrungsprotokoll

Bei dieser Methode wird alles, was man
isst, abgewogen und anschlief3end in
eine Liste eingetragen, die dann per
Computer ausgewertet wird. Diese Vor-
gehensweise ist allerdings sehr miih-

V Die Blutuntersuchung gibt Aufschluss.




Die Siif3igkeiten-Falle

SiiBigkeiten sind wahre Kalorienbom-
ben. Sie enthalten viel Zucker und in
der Regel auch viel Fett. AuBerdem

sind ihnen hdufig Farb- und Konservie-
rungsstoffe zugesetzt, die den Kérper
belasten, da er sie wieder ausscheiden
muss. Ballaststoffe hingegen sind nicht
enthalten. Werden tber die tagliche
Nahrungszufuhr nicht gentigend Ballast-
stoffe aufgenommen, verlangsamt sich
der Transport des Speisebreis durch
den Darm. Der Stuhl wird hart, und es
kommt zu Verzdgerungen beim Stuhl-
gang.

SiiRigkeiten sind arm an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen.
Werden sie in grofReren Mengen ver-
zehrt, verliert der Kérper sogar vermehrt
Spurenelemente: Uber die Nieren
werden dann deutlich mehr Chrom und
Kalzium ausgeschieden, die wiederum
der Darmschleimhaut und dem Stoff-
wechsel zur optimalen Funktion fehlen.

Doch auch hier sei erwdhnt: In
geringen Mengen haben Siiigkeiten
keine schadliche Wirkung auf unsere
Verdauung. Schokolade enthdlt sogar
Krebsschutzstoffe, die wertvollen Biofla-
vonoide, sowie Inhaltsstoffe, die direkt
auf das Gehirn wirken und die Gliicks-
hormonproduktion ankurbeln.

Achten Sie auf eine gute Versorgung
mit Chrom, das dampft den Heihunger
auf Stises. Essen Sie regelmafig Voll-
kornprodukte, Pilze und gelegentlich
Nisse.

Sie haben das Gefiihl, zu viele Suifdig-
keiten zu verzehren? Sie kénnen der

Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel _

Schokoladentafel nicht widerstehen und
konnen erst aufhdren, wenn sie ganz
aufgegessen ist? AnschlieBend fiihlen
Sie sich nicht gut und haben zudem ein
schlechtes Gewissen? Da gibt es ein
paar Tricks.

Siiigkeiten ja, aber in Maien
Bewahren Sie StiRes schwer erreichbar
auf, z. B. oben auf einem Schrank, so-
dass Sie erst klettern miissen, um
dranzukommen. Holen Sie sich jedes
Mal nur eine kleine Portion, und gehen
Sie nur einmal innerhalb einer Stunde
an lhre Vorrate. Auf diese Art entkom-
men Sie dem verlockenden Teufelskreis
der Siiigkeiten.

Der Verzehr von Sii’em regt ndmlich
Ihre Insulinproduktion an, der Blutzu-
ckerspiegel steigt jedoch nur kurzfristig,
und bald verlangt der Kérper abermals
nach einer siiBen Belohnung. Wenn Sie
allerdings genug Zeit vergehen lassen,
verschwinden die Geliiste von selbst,
weil Ihr Blutzuckerspiegel sich wieder
normalisiert hat.
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sam und fiihrt oft dazu, dass man es

aus Bequemlichkeit nicht ganz so genau
nimmt. Das verfdlscht die Ergebnisse
natiirlich. Auch die Qualitit der verwen-
deten Lebensmittel und die Art der Zu-
bereitung finden in dieser Analyseform
keine Beriicksichtigung.

Ein weiterer Nachteil ist, dass nicht fest-
gestellt werden kann, ob die aufgenom-
menen Nahrstoffe auch tatsdchlich vom
Korper verwertet werden. Die Verwer-
tungsleistung ist namlich abhdngig von
der Darmgesundheit.

Der Erndahrungs-Check

Hier werden mithilfe von mehr als 100
Fragen Erndhrungsgewohnheiten er-
forscht und anschlieRend per Computer

B Coach 2 - Stoffwechsel-Tuning

ausgewertet. Das ist die derzeit beste
Methode, den Erndhrungsstatus ver-
ldsslich abzubilden. Die ausgewerteten
Parameter beziehen sich auf Basiserndh-
rung, Fettzusammensetzung, Mineral-
stoffe, Spurenelemente, Vitamine, Im-
munsystem und Bindegewebe (weitere
Informationen siehe Anhang).

Doch auch mit dem Erndahrungs-Check
allein kann nicht festgestellt werden, ob
und wie die aufgenommenen Nahrstof-
fe tatsachlich vom Kérper verwertet
werden. Wenn Symptome von Darment-
ziindungen vorhanden sind (siehe auch
Seite 46-47), sollte eine Blutanalyse
(inklusive Entziindungswert ECP) zu-
sdtzlich zum Erndhrungs-Check durch-
gefiihrt werden. Das ist eine gute und
aussagekraftige Erganzung.

Vitamin B aktiviert den Stoffwechsel

Es ist nicht nur im {ibertragenen Sinn
gut, tiber Vitamin B zu verfiigen, die B-
Vitamine sind auch fiir unseren Organis-
mus, insbesondere fiir einen reibungslos
funktionierenden Stoffwechsel, von un-
schdtzbarem Wert. Sie regen unermiid-
lich den Um- und Neubau in den Zellen
an, wir brauchen sie fiir den gesamten
Kohlenhydrat- und Eiweif3stoffwechsel.
Ein positiver Nebeneffekt guter B-Vit-
amin-Versorgung ist, dass wir immer
auch gesunde Haut, kriftige, glinzende
Haare und stabile Fingerndgel haben.
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Vollkornbrot ist ein guter B-Vitamin-
Spender. Weitere Lieferanten fiir Vita-
min B, die gleichzeitig auch magnesium-
reich sind, finden Sie in der Aufstellung
auf Seite 64.

Mein TP

Reichern Sie lhre Sa-
latsofen immer mit
2 EL Hefeflocken an
— das gibt eine Extra-
portion Vitamin B.




Ein ,, Achtele“ in Ehren

Hin und wieder ein Glas Wein oder

ein Bier zu einer guten Mahlzeit sind
durchaus empfehlenswert, da dies ent-
spannt und die Blutgefdfe offen halt.
So konnte nachgewiesen werden, dass
moderater Alkoholkonsum das Risiko
der Verengung der Herzkranzgefafie
senkt.

Rotwein und auch roter Traubensaft
entfalten sogar wichtige antioxidative
Wirkungen im Korper, die vor Krebs- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen.
Alkohol in geringer Menge kann sogar
den Wert des guten Cholesterins (HDL)
im Blut erhdhen.

Vorsicht ist jedoch geboten, wenn
Alkohol regelmdfig und in grofieren
Mengen getrunken wird. In diesem Fall
stellt er ein Gesundheitsrisiko dar. Der
Nahrstoffhaushalt des Kérpers wird
durch Alkohol stark gestort. Vitamine,
aber vor allem die stoffwechselaktivie-
renden Mineralstoffe wie z. B. Kalium,
Kalzium und Magnesium sowie die Spu-
renelemente Zink und Chrom, werden
verstarkt mit dem Urin ausgeschwemmt.
Der Stoffwechsel kommt durch diesen

Magnesium funktioniert wie eine Ziind-
kerze im Kohlenhydrat- und EiweiR3-
stoffwechsel, ohne diesen Stoff lduft
nichts. Magnesium aktiviert iiber 300
Abldufe in unserem Korper. Dariiber
hinaus hat es die Aufgabe, die Zellmem-

Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel

Aus DER PRAXIS [

Mineral- und Spurenelementverlust
nicht wie gewohnt auf Touren.

Dariiber hinaus verursacht Alkohol im
Korper Zellschadigungen und beschleu-
nigt auf diese Weise die Zellalterung.
AuBerdem kann Alkohol die Schleim-
hdute, vor allem im Magen und Darm,
angreifen und schmerzhafte Entziin-
dungen hervorrufen.

Auch in puncto Gewichtskontrolle
kann Ihnen der Alkohol einen Strich
durch die Rechnung machen, enthalt er
doch fast so viele Kalorien wie Fett. Ein
Achtel Liter Wein zum Essen steuert 100
Kilokalorien bei.

branen und das Nervensystem zu steu-
ern. Es hilft, Stress abzubauen, sorgt fiir
eine starke Herzmuskulatur und beugt
Herzrhythmusstérungen vor. AuBerdem
sorgt Magnesium fiir eine bessere Be-
lastbarkeit der Muskulatur: Die Mus-
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kelfaser wird elastischer und ist somit
besser gegen Risse geschiitzt. Nachtliche
Muskelkrampfe z. B. deuten auf einen
Mangel an Magnesium hin.

it 2u wis>l
Magnesium gegen Krampfe

Bei ndchtlichen Muskelkrampfen
nehmen Sie tdglich 200 mg Mag-
nesium lber einen Zeitraum von
sechs Wochen. So lange dauert es
namlich, bis die Magnesiumvorrate
in der Muskulatur wieder aufgefiillt
sind.

B-Vitamin- und magnesiumreiche
Lebensmittel sind

I Weizenkeime

1 Hefeflocken

I Nisse

1 Vollkornprodukte

Hat die Natur das nicht toll eingerich-
tet? B-Vitamine und Magnesium sind
in denselben Lebensmitteln besonders
reichlich enthalten. So konnen wir mit
ein und demselben Lebensmittel gleich
zweimal etwas Gutes fiir unseren Stoff-
wechsel tun.

Essen Sie taglich ein paar Niisse, die
sind erndhrungsphysiologisch beson-
ders wertvoll und sdttigen gut. Niisse
sind der ideale Snack fiir die Arbeit am
Schreibtisch. Walniisse eignen sich gut
als Bereicherung fiir einen Salat.
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A Nisse liefern Vitamin B und Magnesium.

Die Magnesiumaufnahme

Aus erndhrungsmedizinischer Erfahrung
wissen wir, dass wir unseren Magne-
siumbedarf allein aus der natiirlichen
Nahrung nur unvollstindig decken. Oft
liegt die Magnesiumaufnahme an der
unteren Grenze oder knapp dariiber.
Deshalb empfehlen wir fiir ein optima-
les Body-Tuning generell tdglich 200 mg
Magnesium zusdtzlich aufzunehmen,
entweder als Brause- oder als Lutsch-
tablette. Wenn Sie Tabletten als Nah-
rungserganzung ablehnen, kénnen Sie
aber auch gezielt magnesiumreiches Mi-
neralwasser (>100 mg pro Liter) kaufen.
Hiervon sollten Sie dann tiglich etwa
zwei Liter trinken.

-
Mein 7P
Eine Extraportion von
tdglich 200 mg Magne-
sium sollte zur festen
Gewohnheit werden,
denn nur eine langfris-
tige und regelmafige Gabe wirkt sich
positiv auf Muskulatur, Herz und
Stoffwechsel aus.




Magnesium optimal nutzen
Magnesium liebt die Gesellschaft von
Kalium, Vitamin Bs, 10slichen Faser-
stoffen (Inulin und Oligofruktose) und
Sonnenschein. Auch wenn Sie glauben,
immer geniigend Magnesium aufge-
nommen zu haben, kann es sein, dass
dieses Magnesium nie in Ihren Zellen
angekommen ist, sondern vom Koérper
ungenutzt wieder ausgeschieden wurde.
Die Aufnahme und Einlagerung von Mag-
nesium wird durch die oben genannten
Stoffe geférdert. Ist keiner dieser Helfer
zur Stelle, kann der Kérper das Magne-
sium nur unzureichend aufnehmen.
Deshalb ist es sinnvoll, Magnesiumpra-
parate mit einer Mahlzeit zu kombinie-
ren, die eine ausreichende Menge dieser
Stoffe enthalt.

V Einfliisse auf die Magnesium-Bilanz
im Uberblick

+ Kalium (Obst, Gemiise, Salat)
+ Vitamin D

+ Vitamin B¢

+ Inulin (Oligofruktose)

- gleichzeitig hoch dosierte
Einnahme von Zink (100 mg)

- Stress

- Koffein

— Alkohol

- salzreiche Erndhrung

— gleichzeitige Einnahme von
Kalzium

=
=
©
bn
)
=

Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel _

Kaliumreiche Lebensmittel sind

I Gemiise

1 Salat

1 Obst

1 Kése (insbesondere Mozzarella)

Reich an l6slichen Faserstoffen sind

1 Zwiebeln

1 Knoblauch

1 Weizenvollkornbrot

1 Spargel (siehe auch prabiotische
Lebensmittel, Seite 32)

Ein weiterer entscheidender Baustein
fiir eine optimale Magnesiumresorp-
tion ist Vitamin D. Der Korper bildet es
selbst, benotigt dazu aber Sonnenlicht.
Ein 30-Minuten-Spaziergang an der fri-
schen Luft begiinstigt auch die Magne-
siumeinlagerung - also nichts wie raus!

Magnesiumverschwender

Leider gibt es auch ein paar Faktoren,
die unsere Magnesiumresorption stark
beeintrachtigen. Aber wenn wir sie ken-
nen, kénnen wir ihnen entgegenwirken.
GroRere Mengen Koffein sowie Stress
und Alkohol fiihren zu einem erhéh-
ten Magnesiumverlust iiber den Urin.
Wenn Ihr Kaffeekonsum drei Tassen pro
Tag tibersteigt und/oder Sie viel Stress
ausgesetzt sind, sollten Sie einfach die
tdgliche Magnesiumzufuhr erhéhen. In
Phasen erhéhten Alkoholgenusses sollte
die Extraportion Magnesium auf 300 mg
angehoben werden.
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Kalzium - der oft verkannte Fettkiller

Neuere Untersuchungen haben gezeigt,
dass Kalzium aus Milchprodukten vor
Ubergewicht schiitzt, da es immer in
Verbindung mit konjugierter Linolsdu-
re (CLA) auftritt, die anregend auf den
Stoffwechsel wirkt. Wahlen Sie deshalb
Milchprodukte als Kalziumspender. Die
empfohlene Tagesdosis betrdgt 800 mg.
Die Grafik unten hilft Ihnen bei der Aus-
wahl.

Kalzium optimal nutzen

Ebenso wie fiir Magnesium gibt es fiir
Kalzium Faktoren, die die Aufnahme
im Korper férdern. Dazu gehoren das

Spurenelement Bor (siehe Stoffwechsel-
aktivator Bor), die 16slichen Faserstoffe
Oligofruktose und Inulin sowie die Kom-
bination mit einer Zuckerverbindung,

z. B. Laktose (Milchzucker). Auch Kiesel-
sdure (siehe Bindegewebs-Tuning) und
Vitamin D férdern die Kalziumaufnah-
me - ein weiterer Grund fiir unseren
30-Minuten-Spaziergang.

Schlechte Kombinationen
Werden hoch dosierte Zinkpraparate,
Ballaststoffe und Phosphor gleichzeitig
mit Kalzium zugefiihrt, kann der Darm
das Kalzium nicht oder nur unzurei-

V¥ Kalziumgehalt in Lebensmitteln — Tagesempfehlung: ca. 800 mg

Kase
(60 g)

540 mg

Milch
(200 ml)

240 mg

Griinkohl
(100g)

210 mg

Amaranth

60g) 126 mg

Brokkoli

(100 g) 100mg

Mandeln

m
(309 75Me
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+ Kalium (Obst, Gemiise, Salat)
+ Vitamin D

+ Vitamin Bg

+ Oligofruktose

+ Laktose

+ Kieselsdure

— gleichzeitig hoch dosierte
Einnahme von Zink (100 mg)

— Stress

— Koffein

- Alkohol

- salzreiche Erndhrung

— gleichzeitige Einnahme von
Magnesium

- Phosphor (Cola-Getrank)

=
=]
©
bn
1)
c

A Einflisse auf die Kalziumbilanz im
Uberblick

chend aufnehmen. Lassen Sie zwischen
der Einnahme des Kalziums und der der
anderen Stoffe ein paar Stunden verge-
hen. Die Lebensmittel, die das betrifft,
sind kleiehaltige Vollkornprodukte, Rha-

Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel _

barber, Spinat und Phosphor, der sich
hauptsdchlich in Cola-Getrdnken findet.

Kalziumverschwender

Folgende Essgewohnheiten haben einen
negativen Einfluss auf unseren Kalzium-
haushalt und fithren dazu, dass tiber
den Urin vermehrt Kalzium ausgeschie-
den wird: iibermdfiger Genuss von ein-
fachen Zuckern (Siiigkeiten, Limona-
den usw.), eine hohe Zufuhr von Eiweil3,
grofRziigiger Verbrauch von Kochsalz,
hoher Kaffeekonsum.

Auch hier gilt: Da wir die Zusammen-
hdnge kennen, konnen wir gegensteu-
ern. Natiirlich kénnten wir einfach zu-
sdtzlich ein Kalziumprédparat nehmen,
aber es gibt auch ausreichend natiirliche
Lebensmittel, die viel Kalzium enthal-
ten (siehe Seite 66) und leicht in ausrei-
chender Menge verzehrt werden kénnen.

Zink bringt die Hormone in Schwung

Zink aktiviert weit tiber 200 Enzym-
reaktionen und ist deshalb genau wie
Magnesium ein zentrales Steuerungs-
element im Stoffwechsel. Es ist mal3-
geblich beteiligt am Aufbau mehrerer
Hormone. Es wird z. B. fiir den Aufbau
der Schilddriisenhormone, des Wachs-
tumshormons, des Insulins und der Ge-
webehormone bendétigt. Dariiber hinaus
tibernimmt Zink auch eine zentrale

Rolle in der Zellteilung. So ist der Auf-
und Abbau von Nukleinsduren zinkab-
hdngig. Bei einer Unterversorgung rea-
gieren die zinkhaltigen Enzymsysteme
mit einem Aktivitdtsabfall. Infolgedes-
sen kommt es zu einer Verlangsamung
des Stoffwechsels und einer Schwa-
chung des Immunsystems. Auch Haar-
ausfall kann mit einem Zinkmangel in
Verbindung stehen.
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Anzeichen eines Zinkmangels

Fingernagel weif3e Flecken

Haare Haarausfall

Haut Ausschldge, Pusteln,
Verhornung, verzoger-
te Wundheilung

Immun- Infektionsanfalligkeit,

system Hemmung der zellu-

ldren Abwehr

Zink ist nicht gleich Zink
Tendenziell wird Zink aus tierischen
Lebensmitteln von unserem Kérper bes-
ser verwertet als Zink aus pflanzlichen
Produkten. Férderlich fiir die Zinkauf-
nahme im Darm sind Aminosduren,

+ Aminosauren z.B. Glutamin
+ Vitamin A
+ Vitamin B¢
+ Vitamin B,

— gleichzeitige Einnahme eines
Eisenprdparats mit einem
Verhéltnis von Eisen zu Zink
von2:1

- Kleie (Phytins&ure)

- Kalzium

=
s
bn
)
c

A Finflisse auf die Zink-Bilanz im Uberblick
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z. B. Histidin, Cystein und Glutamin, so-
wie die Vitamine A und Be.

Die Kombination eines Zinkpraparats
mit Kalzium oder die Kombination eines
Zinkpraparats mit einem Eisenprdparat,
bei dem der Eisenanteil deutlich {iber-
wiegt, hemmt die Zinkaufnahme. Auch
die Kombination Zink und Kleie (Phytin-
sdure) ist ungiinstig.

Greifen Sie beim Kauf von Vollkorn-
brot zu einem Brot mit Sauerteiganteil.
Durch die Sauerteigfiihrung wird die
Phytinsdure abgebaut.

Abstand, der gut tut

Eine gleichzeitige Gabe von Magnesium,
Kalzium und Zink in Form einer Nah-
rungsergdnzung kann die Verwertung
dieser Stoffwechselaktivatoren empfind-
lich behindern.

Wenn Sie sowohl Kalzium als auch Zink
und Magnesium aufnehmen méchten,
wadhlen Sie drei verschiedene Prdparate
und lassen Sie mindestens jeweils drei
Stunden vergehen zwischen der Auf-
nahme. Fiir das Magnesium wadhlen Sie
die Tageszeit aus, zu der Sie die kalium-
reichste Mahlzeit zu sich nehmen (z. B.
abends zur Gemiisebeilage), so ist die
Resorptionsquote am héchsten. Wenn
Sie dennoch ein Kombinationsprapa-
rat mit Magnesium, Kalzium und Zink
einnehmen mochten, dann wdahlen Sie



ein Multipraparat, das zusatzlich alle In-
haltsstoffe enthdlt, die einen fordernden
Einfluss auf die Kalzium-, Magnesium-
bzw. Zinkaufnahme haben: Kalium, Vit-
amin Be, Inulin/Oligofruktose, Milch-

Nédhrstoffe tunen effektiv den Stoffwechsel

zucker/Traubenzucker/Fruchtzucker
und Aminosduren. Nur zusammen mit
diesen Stoffen ist eine hohe Verwertbar-
keit aller drei Stoffwechselaktivatoren
wirklich garantiert.

Mit Selen den Grundumsatz erhéhen

Selen ist ein Bestandteil des Schild-
driisenhormons und an der Regulie-
rung Ihres Grundumsatzes (Kalorien-
verbrauch in Ruhe ohne kérperliche
Aktivitdt) beteiligt. Ein Selenmangel
kann zu einer Schilddriisenunterfunkti-
on und damit zu einem verlangsamten
Stoffwechsel fithren. Selen ist zudem
Bestandteil des Schutz-Enzyms Gluta-

thionperoxidase. Dieses Enzym schiitzt
unsere Zellen und die Zellmembranen
vor vorzeitiger Alterung. Die Wissen-
schaft spricht von einer antioxidativen
Wirkung dieses Enzyms. Ein Mangel
wird in Verbindung gebracht mit Ar-
thritis, Herzinsuffizienz, Rheuma, Krebs,
Herzschwdche, Immunschwache, Aller-
gien und Darmentziindungen. Untersu-

Steinpilze
(100g)

180 Ug

Fisch
(100 g)

140 g

Kokosflocken
(109

8o pg

Weizenvollkorn-
brot (100 g)

55 Hg

Rindfleisch

(100g) 35 g

A Selenreiche Lebensmittel — Tagesempfehlung: 100 pg
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chungen haben z. B. gezeigt, dass der
Selenspiegel bei Krebspatienten deut-
lich niedriger ist. Eine selenreiche Er-
ndhrung wird deshalb zur Krebsvorbeu-
gung und Stdarkung des Immunsystems
empfohlen.

Mit der taglichen Erndhrung nehmen
wir Selen in geringen Mengen auf, z. B.
durch folgende Lebensmittel: Fleisch,
Fisch, Vollkornprodukte, Weizenkeime,
Hefeflocken, Obst, Gemiise, Knoblauch
und Zwiebeln.

Die tdgliche Selenaufnahme sollte etwa
bei 100 pg liegen (100 Mikrogramm ent-
sprechen 0,1 Milligramm). Generell sind
die Bdden in Deutschland sehr selen-
arm, sodass die durchschnittliche Selen-
aufnahme tiber die Nahrung tiglich nur
bei etwa 55 ng liegt. Um iiber die Erndh-
rung an mehr Selen zu kommen, kénnen
wir aus den besonders selenreichen Le-
bensmitteln einige auswahlen.

Chrom bringt Energie

Mein TP

Wenn kein selenreiches
Lebensmittel Sie
anspricht, empfehlen
wir eine Nahrungser-
gdnzung mit Selenpra-
paraten.

Selen ldsst die Pfunde purzeln
Selen hat die Fihigkeit, die Schwerme-
talle Quecksilber, Kadmium und Blei
auszuleiten. Das ist besonders wichtig,
wenn wir unsere Fettdepots abbauen
mochten. Denn dort hat unser Kérper im
Laufe der Zeit alle Schadstoffe gespei-
chert, die er gerade nicht abtransportie-
ren konnte. Die Fettdepots sind also eine
Art Abstellkammer fiir ungenutzte und
auch ungesunde Stoffe. Wahrend eine
normale Nahrungsergdnzung mit Se-
len im Bereich von tdglich 50 pg liegen
sollte, werden bei Schwermetallauslei-
tungen hdhere Dosierungen im Bereich
von 200-400 ng taglich empfohlen.

Das Spurenelement Chrom hilft unse-
rem Korper, aufgenommene Fette und
Kohlenhydrate besser zu nutzen und in
Energie zu verwandeln. So kénnen wir,
wenn wir unseren Fettstoffwechsel gut
trainiert haben und uns fiir eine chrom-
reiche Erndhrung entscheiden, Fette ver-
mehrt als Energiequelle einsetzen und
unsere wertvollen Kohlenhydratdepots
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in Muskulatur und Leber fiir besondere
Belastungen wie z. B. sportliche Betati-
gungen schonen.

So trainieren Sie Ihren Fettstoffwechsel:
Bewegen Sie sich taglich mindestens

30 Minuten. Dafiir eignet sich ein z{i-
giger Spaziergang, Schwimmen oder
auch Rad fahren.
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Kohlenhydrat-Energiespeichern in Mus-
kulatur und Leber. Sind die Energietanks
aber nicht voll, ermiiden wir schneller.

Doch Chrom kann noch mehr: Unter-
suchungen haben gezeigt, dass sich bei
chromreicher Erndhrung die Choleste-
rinwerte verbessern, die schiitzenden
HDL-Werte steigen an. Nachweisen
konnte man auch, dass Chrom eine we-
sentliche Bedeutung bei der Bekamp-
fung von HeiBhunger hat: Wer tiber-
fallartig den Kiihlschrank leert, erndhrt
sich deutlich zu chromarm. Es ist schon
beeindruckend, fiir wie viele Vorgdnge
im Kérper Chrom wichtig ist.

Bedeutung einer chromreichen Erndhrung
A Rad fahren trainiert den Fettstoffwechsel. I Verbesserung des Fettstoffwechsels
1 Prdvention vor Altersdiabetes

Ist unser Fettstoffwechsel nicht trai- I hohere Energiespeicher in Muskulatur
niert und fehlt zudem Chrom in der und Leber

Erndhrung, wahlt der Kérper sofort den 1 bessere HDL-Cholesterinwerte: Schutz
bequemeren Weg und verbrennt erst vor Herzinfarkt

einmal die Kohlenhydrate. Sollte zu viel 1 keine HeifShungerattacken
Fett angeliefert werden, speichert er es

einfach fiir Notzeiten im Hiiftgiirtel. ﬁ/{f z2Uu wi /555”

. ) e Bei Diabetes Chrom
Um in unserem Korper Energie frei-

zusetzen, muss Zucker iiber das Blut Bei beginnendem Typ-2-Diabetes —
in Muskulatur und Leber transportiert sogenanntem Altersdiabetes - reicht
und dort aufgenommen werden. Chrom AL G W BB AU TGS

¢ dafiir. dass di p ] Chrom aus, um die Blutzuckerwerte
SOrgt catur, dass dieser Frozess rei- wieder ins Lot zu bekommen.

bungslos ablduft. Eine Unterversorgung Die empfohlene Dosierung der Nah-
fiihrt einerseits zu erhohten Blutzucker- rungserganzung betrégt taglich ca.
werten, welche die BlutgefdRe scha- 200 pg.

digen, und andererseits zu niedrigen
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Mein 7P
Nehmen Sie jeden
Tag gezielt einen
Chromspender zu sich:
entweder 2 Scheiben
Vollkornbrot, 100 g Pilze
oder eine Hand voll Niisse.

Die Gegenspieler

Die Aufnahme von Chrom wird genau-
so wie die von Eisen und Zink durch
die Phytinsdure gehemmt. Phytinsdure

Setzen Sie den Bor-Joker

B Coach 2 - Stoffwechsel-Tuning

kommt in Vollkornprodukten vor. Nur
wenn diese Phytinsdure abgebaut wird,
kénnen wir die wertvollen Spurenele-
mente aus den Vollkornprodukten auf-
nehmen. Also gilt auch hier: Vollkorn-
brot mit einem Sauerteiganteil kaufen!
(siehe auch Seite 68). Einfache Zucker,
wie sie zu grofSen Mengen in Limona-
den, Cola-Getranken und SiiBigkeiten
enthalten sind, sind wahre Chromrdu-
ber. Sie fiihren zu erhéhter Chromaus-
scheidung iiber die Nieren.

Das Spurenelement Bor ist nicht nur
fiir die Bildung von Vitamin D unerldss-
lich, sondern auch fiir die Bildung der
Hormone Ostrogen und Testosteron.

V Pflaumen sind ein guter Bor-Lieferant.
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Der Riickgang dieser Hormone wird als
wesentlicher Grund dafiir angesehen,
dass ab dem 40. Lebensjahr der Korper
vermehrt Fett einlagert, gleichzeitig die
Muskelmasse abnimmt und die Neigung
zu Depressionen steigt. Ostrogen senkt
aulBerdem die Anfdlligkeit fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, stimuliert den
Aufbau der Knochensubstanz und hilft
gegen Hitzewallungen und Schlafsto-
rungen. Testosteron steigert die Aktivi-
tdt, sorgt fiir den Muskelaufbau und den
Fettabbau.

Die Verteilung von Ostrogen und Testos-
teron iiber die Lebenszeit sehen Sie in
der Grafik auf Seite 73. Ein bewegungs-
reicher Lebensstil lisst den Ostrogen-
sowie den Testosteronspiegel steigen
und sorgt so fiir einen aktiveren Stoff-
wechsel.
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A Im Laufe des Lebens sinkt der Spiegel der verschiedenen Hormone drastisch.

Wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass schon eine zusatzliche
Aufnahme von tiglich 3 mg Bor den Os-
trogen- und Testosteronspiegel im Blut
deutlich erhoht. Er steigt sogar weiter
an als bei einer gangigen vom Arzt ver-
ordneten Hormontherapie. Gleichzei-
tig verloren die untersuchten Personen
iiber den Urin wahrend der Nahrungser-
gdnzung mit Bor deutlich weniger Kalzi-
um und Magnesium, beide Stoffwechsel-
aktivatoren wurden verstdrkt im Kérper
gehalten. Deshalb wird eine borreiche
Ernahrung auch als Osteoporoseschutz-
faktor angesehen.

AuBBerdem scheint es einen Zusammen-
hang zwischen der Borversorgung und
arthritischen Erkrankungen zu geben:
So werden in Landern, deren Bevolke-

rung zu einem hohen Anteil an Arthritis
leidet, nur 1-2 mg Bor mit der tiglichen
Nahrung aufgenommen; in Gebieten mit
einer geringen Arthritisquote hat man
festgestellt, dass der durchschnittliche
Borgehalt der Nahrung hingegen bei
5-10 mg liegt.

Bor in Lebensmitteln

Menge Nahrungsmittel Borin mg
100 g Soja 2,8

100 g Pflaumen 2,7

100 g Rosinen 2,4

1008 Niisse 2,0

100 g Datteln 1,0

0,11 Rotwein 0,85
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Wildkrdauter und Gewiirze — geheimnisvolle Krafte

neu entdecken

Stoffwechselaktivierend wirken beson-
ders die Wildkrduter Ackerschachtel-
halm und Brennnessel sowie die Gewt{ir-
ze Ingwer, Chili und Pfeffer. Wahrend
man frither Wildkrauter noch gesam-
melt und in der heimischen Kiiche ver-
wendet hat, ist das Wissen dariiber in
den letzten Jahrzehnten nahezu unter-
gegangen. Lassen wir es wieder aufle-
ben, verschaffen wir uns eine Extra-
Aktivierung durch Wildkrauter.

V Wildkrauter regen den Stoffwechsel an.
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Um den Stoffwechsel in Schwung zu
bringen, haben sich besonders der
Ackerschachtelhalm, den wir schon als
Starkungsmittel fiir Bindegewebsstruk-
turen kennengelernt haben, sowie die
Brennnessel bewdhrt. Eine Nahrungser-
gdnzung mit Ackerschachtelhalm-Kon-
zentrat bzw. Tees aus Ackerschachtel-
halmen oder Brennnesseln sind deshalb
empfehlenswert.

Beide Wildkrduter sind auch deshalb so
wertvoll, weil sie sekunddre Pflanzen-
stoffe enthalten, die das Immunsystem
stabilisieren. Sie helfen auerdem bei
Rheuma.

Die Scharfmacher

Bieten Sie Ihren Geschmacksnerven
neue Reize, verwenden Sie doch ver-
mehrt die stoffwechselaktivierenden
Gewiirze Ingwer, Chili und Pfeffer. Wenn
Sie beim Thai oder Inder schon einmal
ein scharfes Gericht gegessen haben,
dann wissen Sie, was unter der Aktivie-
rung des inneren Feuers durch Gewiirze
zu verstehen ist.

Besonders ans Herz legen méchten wir
Thnen die Verwendung von frischem
Ingwer. Geschdlt und klein geschnitten
konnen Sie die Wurzel zusammen mit
Gemiise oder Fleisch anbraten.
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Tee, Kaffee und Zigaretten — beliebte Genussmittel

differenziert betrachten

Stoffwechselanregend sind auch kof-
feinhaltige Getrdanke wie griiner oder
schwarzer Tee und natiirlich Kaffee.
Diese Getrdnke enthalten auch sekun-
ddre Pflanzenstoffe (Polyphenole) und
wirken in Maf3en genossen stabilisie-
rend auf das Immunsystem, ja, ihnen
wird sogar ein Krebsschutzfaktor zuge-
sprochen. Der Polyphenolstoff Kaffee-
sdure ist z. B. ein potenter Faktor gegen
die korpereigene Nitrosaminbildung,
die als Krebs auslésend gilt. Nitrosamine
bilden sich u. a. im Kérper aus der Kom-
bination von Nitrat und Eiweil3. Beugen
Sie dem vor, indem Sie moglichst wenig
Nitrat mit der Nahrung aufnehmen.

Cint 24 wissen

Nitratarmes Gemiise

In Bio-Ldden oder direkt beim (Bio-)
Bauern erhalten Sie nitratarmes
Gemiise. Der Qualitatsunterschied
liegt im Anbau, generell ist Freiland-
gemiise nitratarmer als das in Ge-
wdachshdusern gezogene. Fehlendes
Sonnenlicht, tiberdiingte Boden und
schnelles Wachstum sind die Griinde
fiir eine Nitratanreicherung

Vorsicht, Nitrosamine!

Immer wieder wird darauf hingewiesen,
dass die Kombination Kise und Schin-
ken (z. B. auf einer Schinken-Pizza) die

Nitrosaminbildung fordert. Das stimmt
zwar, aber die Mengen sind so ver-
schwindend gering, dass diese Kombi-
nation keine maRgebliche Bedeutung
fiir die Bildung von Nitrosaminen im
Korper hat.

Uber die Nahrung nehmen wir tiglich
durchschnittlich etwa 0,5 ng (Mikro-
gramm) belastende Nitrosamine auf.
Das meiste Nitrat gelangt jedoch {iber
den Tabak in unseren Organismus: pro
Zigarette 1 ng.

Der blaue Dunst

Es ist kein Geheimnis: Rauchen erh6ht
den Grundumsatz. Und so ist es haufig
auch die Angst vor Gewichtszunahme,
die als Grund angegeben wird, wenn
jemand nicht mit dem Rauchen aufhé-
ren mochte. Der plotzliche Verzicht auf
Zigaretten ldsst den Stoffwechsel in der
Tat etwas zuriickgehen. Hinzu kommt,
dass viele Menschen ihren Verzicht mit
SiiBigkeiten kompensieren.

Gibt ein Raucher das Rauchen auf, kann
er die Stoffwechselaktivierung, die das
Nikotin einer Zigarette bewirkt hat,
durch 2 Minuten Bewegung zusaitzlich
pro Tag wettmachen. Dafiir lohnt es sich
wohl kaum, die vielen Nachteile des
Rauchens in Kauf zu nehmen.
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Das Bindegewe-
be hdlt im wahrsten
Sinne des Wortes al-
les in unserem Kor-
per zusammen. Ein
starkes Bindegewebe
krdftigt deshalb auch
den gesamten Kor-
per. Wir verabschie-
den uns von Cellulite
und beugen vielen
anderen Krankheits-
und Alterungser-
scheinungen vor. Hier
kann sich der Traum von
Spannkraft und Dynamik
erfiillen.
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Das Bindegewebe halt zusammen,
was zusammengehort

ehnen, Bander und Knorpelstruktu-

ren sorgen dafiir, dass unsere Kno-
chen optimal miteinander verbunden
sind und dass die Kraftiibertragung von
der Muskulatur auf das Knochengeriist
tiberhaupt moglich ist. Jedes Organ ist
zudem umgeben von einer schiitzenden
Bindegewebshiille, und jeder Muskel
tibertragt seine Kraft {iber eine Sehne
auf den Knochen. Zu den Bindegewebs-
strukturen zdhlen auch die Gelenkknor-
pel und die Bandscheiben. Ein Mensch
hat je nach GroRe zwischen 10 und 12
Kilogramm Bindegewebe - das ist schon

V Ein intaktes Bindegewebe federt Sto3e ab.

ﬁw‘ 2U wissen

Bandscheiben

Gesunde Bandscheiben federn
Stofle beim Gehen ab. Sie liegen
wie puffernde Kissen zwischen den
Wirbeln. Bei Bandscheibenproble-
men erzeugt jeder Schritt bzw. jede
»falsche Bewegung“ Schmerzen, da
die Bandscheiben nicht mehr richtig
an ihrem Platz sitzen und auf die
benachbarten Nerven driicken.

eine Menge. Und da dieses Bindegewe-
be fiir unser Wohlbefinden so wichtig
ist, lohnt es, sich ein paar Gedanken
dariiber zu machen, wie wir es gesund
erhalten und was wir tun kénnen, wenn
es nicht mehr so gut in Form ist.

Woran erkenne ich schwaches
Bindegewebe?

hdufiges Umknicken beim Gehen
Neigung zu Leistenbruch
faltige, schlaffe Haut
hdufige Riickenschmerzen
hdufige Gelenkschmerzen
GelenkverschleiR (Arthrose)
Achillessehnenbeschwerden
Knochenhautentziindungen
Neigung zu Cellulite



Das Bindegewebe hialt zusammen, was zusammengehort _

Um unser Bindegewebe nachhaltig zu
kraftigen, sollten wir zweigleisig fahren:
Eine Starkung erreichen wir auf der ei-

Bewegung fiir den Riicken

nen Seite durch Bewegung, andererseits
kénnen wir das Bindegewebe durch eine
gezielte Erndhrung unterstiitzen.

Eine aufrechte Haltung signalisiert
Selbstbewusstsein und Starke, man sieht
Threm Korper die Gesundheit an, Thre
gesamte Ausstrahlung verbessert sich
automatisch. Je stabiler unsere Sehnen,
Badnder und Knorpelstrukturen sind,
umso besser kann auch unsere Haltung
sein. Eine gute und stabile Kérperhal-
tung bendtigt dariiber hinaus jedoch
auch eine gut ausgebildete Muskula-
tur, die die Haltefunktion {ibernehmen
kann. Tun Sie also etwas fiir Ihren Rii-
cken, geben Sie ihm das Riistzeug fiir
eine gute Haltung. Ideale Bewegungs-
formen sind Schwimmen oder Wasser-
gymnastik, denn dabei kénnen die Mus-
keln schwerelos geschult werden, ohne
die Wirbelsdule zu belasten.

Bewegung verbessert auRerdem die
Ndhrstoffversorgung Ihrer Sehnen, Ban-
der und Knorpel, da diese zum gréf3ten
Teil durch Diffusion mit Nahrstoffen
versorgt werden. Das kénnen Sie sich
vorstellen wie an einem See, wo durch
die Wellenbewegung Dinge ans Ufer ge-
spiilt werden. Auf dhnliche Weise trdgt
die Bewegung die Nahrstoffe zu Sehnen,
Bdndern und Knorpeln. Ein wunder-
barer Nebeneffekt: Schwimmen wirkt

gegen Cellulite, da durch den Wider-
stand des Wassers eine gute Massage-
wirkung erzielt wird.

Am besten Sie gehen mindestens einmal
in der Woche zum Schwimmen; schon
20 Minuten haben einen tollen Effekt.
Die meisten Bdder bieten mittlerweile
ibrigens Wassergymnastik in offenen
Gruppen an.

V¥ Schwimmen starkt die Muskulatur.
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Gezielte Nahrungserganzung

wirkt Wunder

ahrungsergianzung bedeutet fiir uns

nicht unbedingt gleich, zu einem
Praparat zu greifen. Wir verstehen unter
Nahrungsergianzung auch, dass wir un-
sere alltdgliche Erndhrung um bestimm-
te Lebensmittel bereichern. Im Fol-
genden stellen wir Ihnen die Substanzen
vor, die unser Korper fiir ein
gesundes, krdftiges Bindegewebe be-
notigt. Gleichzeitig erfahren Sie auch,
in welchen Lebensmitteln diese Subs-
tanzen zu finden sind. Es mégen sich
darunter Nahrungsmittel befinden, die
in Ihrem Speiseplan bisher keine Rolle
gespielt haben. Das sollte Sie aber nicht
abschrecken: Gehen Sie neue Wege und

integrieren Sie diese Lebensmittel mit
hoher Ndhrstoffdichte in Ihre Alltagser-
ndhrung.

Bei manchen Substanzen werden wir
jedoch um eine Nahrungsergdnzung in
Form eines Prdparates nicht herumkom-
men. Zum einen, weil diese Substanzen
nur in geringer Konzentration in Le-
bensmitteln vorkommen; zum anderen,
weil wir - um eine bestimmte Wirkung
zu erzielen - mehr davon brauchen, als
wir {iber die normale Erndhrung auf-
nehmen kénnen. So ist es ja z. B. auch,
wenn wir mit Vitamin C eine Erkdltung
auskurieren wollen.

Kieselsdaure — der Chef im Netzwerk

Der wichtigste Nahrstoff fiir ein starkes
Bindegewebe, und damit fiir ein stabiles
inneres Gerist, ist die Kieselsdure. Sie
enthdlt als zentralen Bestandteil Silizi-
um, welches die korpereigene Bildung
und Vernetzung von kollagenen Fasern
fordert. Und je mehr kollagene Fasern
wir in unseren Sehnen, Bandern und
Bandscheiben haben, desto stabiler wird
diese Bindegewebsstruktur. Sie konnen
sich diese kollagenen Fasern vorstellen
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wie die Streben eines Schirms; je mehr
elastische Streben ein Schirm hat, umso
stabiler ist er und umso weniger besteht
die Gefahr des Umstiilpens, wenn ein
ordentlicher Windstof8 kommt. Die kol-
lagenen Fasern sind die stiitzenden und
verbindenden Streben im Bindegewe-
be. Sie sorgen fiir ein stabiles Netzwerk.
Kieselsdure (Silizium) ist somit der Chef
stabiler Netzwerke und sorgt fiir halt-
bare Verbindungen. Stabile Netzwerke



A Mit Linsen kdnnen wir kollagenbildende
Aminosduren zu uns nehmen.

sind belastbar, da der Informationsaus-
tausch bzw. der Ndhrstofftransport in-
nerhalb des Netzwerks gesichert ist.

Helfer im Netzwerk —
kollagenbildende Aminosduren
Der Chef ist aber nur so gut wie seine
Mannschaft - das gilt auch fiir die Kie-
selsdure innerhalb der Netzwerke. Wie
im Berufsleben auch, konnen wir die-
sem Chef seine Aufgabe erleichtern, in-
dem wir ihm motivierte Helfer zur Seite
stellen. Wie schon gesagt, die Kieselsdu-
re vernetzt kollagene Fasern - und je

Gezielte Nahrungsergdnzung wirkt Wunder _

mehr kollagene Fasern vorhanden sind,
umso starker wird das Netz. Was also
liegt ndher, als dem Koérper kollagenbil-
dende Aminosduren zuzufiihren und so
mehr Material fiir die Netze zur Verfii-
gung zu stellen?

Die kollagenen Aminosduren (Prolin,
Glycin, Lysin, Arginin und Cystein) sind
in Kollagen-Hydrolysat (aufgespaltene
Gelatine), Hiilsenfriichten (Linsen, Erb-
sen, Soja) und Weizenkeimen enthalten.
Auch Milchprodukte, Rindfleisch und
Eier liefern die benotigten Aminosduren.
Wichtig ist, dass Sie jetzt nicht nur auf
Kése und Milch zuriickgreifen. Versu-
chen Sie, méglichst viele verschiedene
Lebensmittel aus den oben genannten in
Ihren Speiseplan zu integrieren, damit
Sie auch alle diese Aminosduren aufneh-
men. Jede entfaltet ndmlich eine leicht
andere Wirkung im Kérper.

Mein TP

Kombinieren Sie Kol-
lagen-Hydrolysat mit
einem Ackerschachtel-
halm-Konzentrat. Im
Spitzensport haben wir
damit bei schwachen Bindegewebs-
strukturen sehr gute Erfahrungen
gemacht. Die empfohlene Tagesdo-
sierung: 1 TL Ackerschachtelhalm-
Konzentrat und 10 g Kollagen-Hydro-
lysat (z. B. in Form eines Drinks).
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Kieselsaure sorgt flir Schonheit

von innen

Hauptbestandteil von Haut, Haaren und
Nadgeln ist der siliziumhaltige Bindege-
websnahrstoff Kieselsdure. Nur bei einer
ausreichenden Siliziumversorgung haben

wir eine gesunde, straffe Haut, stabile Fin-

gernagel und kraftiges, glanzendes Haar.
Untersuchungen haben ergeben, dass bei

schuppiger und trockener Haut der Kiesel-

sduregehalt in der Haut geringer ist als im
Bevolkerungsdurchschnitt.
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Dem Kalk keine Chance

Der Zustand unseres Bindegewebes ent-
scheidet iber unser biologisches Alter.

Unsere Blutgefdfie sind ausgekleidet mit
einer elastischen Bindegewebshiille. Der
Kieselsduregehalt dieser Bindegewebs-
hlle ist verantwortlich fiir die Elastizitat
unserer Blutgefde: Je weniger Kieselsaure
vorhanden ist, umso unbeweglicher und
sproder werden unsere Blutgefafie. Mit
zunehmendem Alter nimmt der Kieselsdu-
regehalt in den Bindegewebshiillen der
BlutgefdBe ab. Infolgedessen kdnnen sich
vermehrt Kalkkristalle ablagern, und das
Arteriosklerose-Risiko sowie das Risiko fiir
einen Herzinfarkt steigt.

Warum kieselsdurereiche
Erndhrung so wichtig ist

I Sie erhoht die Belastbarkeit von Sehnen,
Béndern und Knorpeln.

Sie kraftigt die Haar- und Nagelstruktur.
Sie hélt die Blutgefafie elastisch.

Sie erhoht die Wund- und Knochenheilung.
Sie transportiert Kalzium in die Knochen
und stdrkt so den Knochenbau.

I Sie beugt Krebserkrankungen vor.

Wie komme ich an Kieselsaure?
Ackerschachtelhalm spielt eine wichtige
Rolle bei der Versorgung mit Kieselsaure,
da er die mit Abstand kieselsdurereichste
Pflanze ist. Er zahlt zu den Urlandpflanzen,



da er schon seit 300 Millionen Jahren die
Erde besiedelt. Der sehr elastische und
biegsame Ackerschachtelhalm enthalt im
Trockengewicht bis zu 10 % gut verwertbare
Kieselsdure. Alle, die ihr Bindegewebe
kraftigen mdchten, sollten taglich einen
Liter Ackerschachtelhalm-Tee trinken oder
sich ein Ackerschachtelhalm-Konzentrat
besorgen (Bezugsquellen siehe Anhang).
Wahrend der Korper die wasserldsliche
Kieselsdaure aus dem Ackerschachtelhalm
zu fast 100 % verwerten kann, kann er mi-
neralische Kieselsdure aus Kieselerdepra-
paraten (weiBes Pulver) kaum aufnehmen.
Diese Praparate werden zu weniger als 1 %
verwertet, deshalb braucht man eine grofie
Menge des Pulvers, um wenigstens eine
geringe Wirkung auf das Bindegewebe zu
erzielen. Die mineralischen Pulver mogen
fiir viele (z. B. kosmetische) Zwecke her-
angezogen werden, zur Verbesserung der
Versorgung mit Silizium sind sie nur sehr
bedingt geeignet. Achten Sie beim Kauf
von Kieselsdureprdparaten auf pflanzliche

Ackerschachtelhalm-Tee

Damit viel Kieselsdure aus dem
Ackerschachtelhalm gelost wird,
sollte er moglichst lange ausge-
kocht werden. Nehmen Sie 1 EL
Ackerschachtelhalm auf einen Liter
Wasser. Lassen Sie die Mischung
mindestens 30—-60 Minuten leicht
kocheln. Anschlie3end sollte der
Tee noch etwa 12 Stunden ziehen.
Danach gief’en Sie den Sud durch
ein Sieb und trinken den Tee.

Gezielte Nahrungsergdanzung wirkt Wunder

Bringen Sie neben
Ackerschachtelhalm
oder Brennnessel (als
Tee oder Konzentrat)
jeden Tag mindestens
ein Lebensmittel auf den Tisch, das
reich an Kieselsdure ist.

Kieselsdure, die wasserloslich ist (z. B.
Ackerschachtelhalm-Konzentrat auf Wasser-
basis), nur diese Praparate haben eine sehr
hohe biologische Verfligharkeit.

Kieselsdaurereiche Nahrungsmittel

I Ackerschachtelhalm-Konzentrat
oder -Tee

I Brennnessel-Tee

I Haferflocken

1 Gerste

1 Vollkornreis
I Hirse
I Kartoffelschalen

Nahrungserganzung mit kieselsdure-

reichen Lebensmitteln

I Achten Sie auf Qualitat: Kaufen Sie Bio-
Kartoffeln, dann konnen Sie Pellkartof-
feln oder Ofenkartoffeln mit der Schale
verzehren. In der Schale steckt eine
grof3e Portion Kieselsdure.

I Streuen Sie morgens ein paar Hafer-
flocken tiber einen Obstsalat, die versor-
gen |hr Bindegewebe mit der Extraportion
Kieselsdure.

I Verwenden Sie einmal pro Woche Voll-
korn-Naturreis; im hellen, geschalten
Reis steckt leider keine Kieselsdure mehr.

1 Bier (es darf auch alkoholfrei sein) im
richtigen Maf hat positive Auswirkungen,
da in der Gerste Kieselsdure enthalten
ist, welche lhnen dann in fliissiger Form
zur Verfiigung steht.
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Glucosamin und Chondroitin

In den Zwischenrdumen der Netzstruk-
tur befindet sich bei gesunden Binde-
gewebsstrukturen eine Fiillmasse, die
Grundsubstanz. Sie transportiert z. B.
Ndhrstoffe zum Gewebe hin und Stoff-
wechselabbauprodukte wieder weg. Au-
Berdem wirkt sie wie ein Polster gegen
Druck und Aufprall in den Gelenken.

Dariiber hinaus transportiert die Grund-
substanz Botenstoffe fiir die interne

JM{ 2u Wi (55en

Arthrosebeschwerden lindern
Bei Arthroseproblemen ist iber die
korpereigene Produktion hinaus eine
zusatzliche Nahrungsergdnzung mit
Glucosamin und Chondroitin notwendig.
Denn nur wenn der Kdrper aus dem Vollen
schopfen kann, kann er die geschwéchte
Grundsubstanz wieder aufbauen. Mehrere
Untersuchungen konnten inzwischen
zeigen, dass eine Nahrungserganzung mit
Glucosamin und Chondroitin Schmerzen
deutlich lindern und zu Gelenkverbes-
serungen fiihren kann. Die notwendige
Tagesdosierung fiir die Knorpelregenera-
tion liegt nach aktueller Studienlage bei
1500 mg Glucosaminsulfat und 8oo mg
Chondroitinsulfat. Diese nahrstoffmedizi-
nische Unterstiitzung sollte 3 Monate lang
durchgefiihrt werden. Niedrigere Dosie-
rungen bringen keinen gesicherten Erfolg.

Gesamtanwendung Knorpelaufbau

Nehmen Sie tadglich 1 TL Ackerschachtel-
halm-Konzentrat, 10 g Kollagen-Hydroly-
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Kommunikation, dient als Speicher fiir
Eiweif3e und wirkt als Schmiermittel in
den Gelenken. Sie sorgt fiir reibungs-
lose, schmerzfreie Bewegungsabldufe
und sollte deshalb gepflegt werden.

Die Grundsubstanz besteht zu einem
Grof3teil aus der Zucker-Eiwei3-Verbin-
dung Glucosamin, welche der Kérper
selbst herstellen kann, sofern er ausrei-
chend Rohstoffe dafiir zur Verfiigung
hat. Dazu benétigt er eine gute Vitamin-

sat, 1500 mg Glucosaminsulfat, 800 mg
Chondroitinsulfat und Antioxidanzien in
Form von Vitamin C, E, Zink, Selen, Kup-
fer, Mangan und pflanzlichen Polypheno-
len (z.B. Griintee und Hagebuttenpulver)
auf.

Schmerzmittel nur im Ausnahmefall
Schmerzmittel (Cortison und die soge-
nannten nichtsteroidalen Antirheuma-
tika) werden sehr hdufig verschrieben
und verabreicht, um Entziindungen im
Gelenk schnell abklingen zu lassen. Es
sollte uns bewusst sein, dass es sich
dabei nur um die Behandlung des Symp-
toms handelt.

Schmerzmittel lassen zwar den
Schmerz verschwinden, behindern
jedoch gleichzeitig die Neubildung der
Grundsubstanz im Gelenk, die fiir die
Regeneration und den Heilungsprozess
dringend nétig ist. In Deutschland
sterben jahrlich 2000 Menschen an den
Folgen von Schmerzmitteln.
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Gewiirzjoghurt gegen
Schmerzen

Schmerzlindernd wirken besonders die
Gewidirze Chili, Ingwer, Zimt und Kurku-
ma. Deshalb sind diese Gewiirze reine
Wohltaten fiir schmerzende Gelenke und
allgemeine rheumatische Beschwerden.
Durch eine tagliche Verwendung dieser
Gewidirze in hoher Dosierung kdnnen Sie
Schmerzmittel deutlich einsparen. Mi-
schen Sie in einen Becher Fruchtjoghurt
(am besten Heidelbeere oder Kirsch) 1
TL Kurkuma sowie zusatzlich */, TL Zimt
und eine Messerspitze gemahlenen
schwarzen Pfeffer. Schneiden Sie 2 cm
frischen Ingwer in ganz kleine Stiicke
und riihren Sie diese Ingwerstiickchen

C-Versorgung. In der Grundsubstanz
gibt es auRerdem kettenartige Chon-
droitin-Molekiile. Sie verleihen dem

Gelenkknorpel seine Struktur, sorgen fiir

eine gute Wasserbindungskapazitdt und
sichern dadurch den Ndhrstofftransport.

Mangan und Kupfer starken

die Rohstoffbasis

Fiir die Herstellung von kollagenen
Fasern braucht der Koérper aul3er den
kollagenbildenden Aminosduren und
der Kieselsdure auch noch die Spuren-
elemente Mangan und Kupfer. Genauer
gesagt, muss das Enzym, das fiir die Bil-
dung der kollagenen Fasern zustiandig

Gezielte Nahrungsergdnzung wirkt Wunder _

ebenfalls in den Joghurt. Nach dem Ver-
zehr lhres ,,Gewiirzjoghurts“ schlucken
Sie eine kleine Chili (1-1,5 cm) unzerkaut
einfach mit etwas Wasser. Chili hat einen
Schleimhautschutzfaktor und wird heute
deshalb nicht nur gegen Schmerzen
sondern auch bei Magengeschwiiren
empfohlen.

Schmerzsenkend wirken auch frische
Krauter (Basilikum, Rosmarin, Petersilie)
und Teufelskralle-Wirkstoffe. Bei Ar-
throsebeschwerden stellen der téagliche
,»Gewirzjoghurt®, die geschluckte Chili
und taglich verwendete frische Krauter
eine hervorragende Erganzung zu den
Gelenknédhrstoffen Ackerschachtelhalm,
Glucosamin, Chondroitin und Kollagen-
Hydrolysat dar.

ist, ausreichend mit Mangan und Kupfer
versorgt werden.

Auch das Enzym Superoxiddismutase,
das die Korperzellen vor vorzeitiger
Alterung schiitzt und das Immunsystem
stdrkt, kann nur optimal arbeiten, wenn
iiber die Nahrung geniigend Zink, Kup-
fer und Mangan aufgenommen werden.
Wollen wir unser Bindegewebe krafti-
gen, bendtigen wir besonders mangan-
und kupferhaltige Lebensmittel.

Die Manganaufnahme optimieren
Unsere Manganresorption schwankt
zwischen 5 und 60 %. Hemmfaktoren
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Haferflocken

(100 g) 4,9 Mg
Soja
(1009 4mg
Haselnisse
(50g) 2,9 ms
Weizenvollkorn-
brot (100 g) 2,3mg
<« Lebensmittel mit
Mandeln im einem hohen Mangan-
(508) 8
gehalt — Tagesempfeh-
lung: 10 mg
Portwein, Sherry
(50 ml) 10 mg
Austern
(100 g) 2,5mg
Linsen, Erbsen
(100 g) o.8mg « Lebensmittel mit
Sonnenblumen- hohem Kupfergehalt
keme (25 ) 07 m8 — Tagesempfehlung
Lamm, Huhn, 3 mg. Beide Spurenele-
Pute (100 ¢) o-4me mente konnen in ausrei-
Meeresfische chender Menge iiber die
(1003) 0,2 mg

Erndhrung aufgenom-

men werden.

sind Kalziumpraparate und Phosphate,
wie sie beispielsweise in Cola-Getran-
ken enthalten sind.

Wenn Sie den vollen Mangangehalt Ih-
res Vollkornbrots ausschépfen wollen,
wadhlen Sie ein Vollkornbrot mit Sau-
erteiganteil. Bei einer kalziumhaltigen
Nahrungserganzung sollten Sie darauf
achten, dass mindestens drei Stunden
zwischen Threr Mahlzeit und der Auf-
nahme des Prdparates liegen. In der
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Zwischenzeit hat sich Ihr Koérper das
Mangan gesichert.

Eine manganreiche Erndhrung ist be-
sonders wichtig in Wachstumsphasen
und der Schwangerschaft sowie bei der
Neigung zu Krampfadern. Die empfoh-
lene tagliche Zufuhr fiir ein stabiles Bin-
degewebe betrdgt 10 mg, bei Kupfer

1,5 mg. Bringen Sie am besten dreimal
pro Woche je ein kupfer- und ein man-
ganreiches Lebensmittel auf den Tisch.
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Essen Sie lhr Bindegewebe straff!

Die Bindegewebsfasern und die Grund-
substanz zwischen den Bindegewebs-
netzen (Glucosamin) haben eine Lebens-
dauer von ca. 2-4 Tagen und miissen
daher vom Korper standig nachprodu-
ziert und neu verkniipft werden.

Starkes, funktionsfahiges Bindegewebs-
material kann der Kérper aber nur dann
zusammenbauen und einlagern, wenn
die Erndhrung jeden Tag ausreichend
Rohstoffe fiir die Produktion anliefert.
Ist die Erndhrung schlecht, also mineral-,
spurenelement- und vitaminarm, kann
der Kérper nur minderwertiges Bau-
material zur Verfiigung stellen. Und

Aktivierender Quarkwickel gegen Schmerz und Entziindung

Die entziindungshemmende und
schmerzlindernde Wirkung von Quarkwi-
ckeln ist aus der Naturheilkunde bekannt
und beruht wahrscheinlich auf der Ver-
besserung der Bakterienflora der Haut.
An der ,Wickelstelle“ haufen sich die ge-
sunden Milchsdurebakterien, die die ent-
ziindungshemmenden Stoffe produzie-
ren. Probieren Sie es doch einfach einmal
aus: Nehmen Sie hierzu 3 EL Quark, 1 EL
Olivenadl, */, TL Chilipulver sowie 3 cm fri-
schen Ingwer (durch die Knoblauchpresse
gedriickt) und tragen Sie diese Mischung
fingerdick auf schmerzende Sehnen, Bén-
der und Gelenke auf. Mit einem feuchten
Baumwoll- oder Leinentuch abdecken,

aus schlechtem Rohmaterial kann auch
nur schwaches Bindegewebe aufgebaut
werden.

Hier liegt Ihre Chance: Ein schwaches
Bindegewebe kann man innerhalb we-
niger Tage durch eine vitalstoffreiche
Erndhrung kriftigen. Jeden Tag baut der
Korper neue Strukturen auf. Stellen Sie
noch heute Ihre Erndhrung darauf ein,
damit Ihr Kérper schon morgen die rich-
tigen, funktionsfihigen Bindegewebs-
bausteine zur Verfiigung hat. Zu jeder
Mahlzeit sollten ab sofort Obst, Gemiise
und/oder Salat und eine Portion Kiesel-
sdure gehoren.

ein trockenes Tuch als Zwischenlage
dariiberwickeln, den Abschluss bildet
ein warmendes Wolltuch oder auch ein
dickes Frotteehandtuch. Nun lassen Sie
das Ganze mehrere Stunden — am besten
tiber Nacht — einwirken.

Aus DER PRAXIS [}
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Das Bindegewebe

Das Bindegewebe ist eine Geriistsubstanz,
die in unterschiedlichen Formen den ganzen
Korper durchzieht. Sie bildet ein Netzwerk,
in dem Zellen, Blutgefafie, Nervenbahnen
und alle tibrigen Strukturen befestigt sind.
Hauptbaustoff ist das Kollagen, ein fase-
riges Material. Sind die Fasern weitgehend
in derselben Richtung angeordnet, ent-
steht eine sehnenartige Struktur mit hoher
Zugfestigkeit. Liegen die Fasern scheinbar
wahllos in alle Richtungen, entsteht das
erwdhnte Grundgeriist, das fiir den inneren
Zusammenhalt des Kérpers unerldsslich ist.

Wfssen

Bindegewebszellen sind Alleskdnner
im menschlichen Korper. Aus ihnen
konnen durch Umformung die verschie-
denartigsten Zellen entstehen.

Das Bindegewebe ist auch Teil vieler anderer
Gewebe im Korper, die dadurch Festigkeit
erlangen. So z. B. in den Gelenken, den Blut-
gefdBen und Organkapseln. Deshalb kdnnen
Systemerkrankungen des Bindegewebes
mannigfaltige Symptome verursachen. Diese
in der Regel auf immunologischen Fehlfunk-
tionen beruhenden Krankheiten werden

als ,,rheumatisch® bezeichnet. Sie kommen
mit zunehmendem Alter hdufiger vor. In der
Altersgruppe unter 45 Jahren rechnet man
mit einer durchschnittlichen Haufigkeit von
ca. 1,5 %, bei den 45- bis 64-)ahrigen liegt
der Anteil allerdings schon bei 15 %.
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Erkrankungen des Bindegewebes

Die chronische Polyarthritis ist die meist
verbreitete rheumatische Erkrankung, bei
der die Gelenkschleimhaut eine Aktivierung
des Immunsystems auslost, die zu einer
lokalen Entziindung fiihrt. Der Patient spiirt
zundchst Glieder- und Gelenkschmerzen,
Morgensteifigkeit, spater dann Gelenk-
schwellungen, Rétung, Uberwdrmung. Im
Spatstadium der Krankheit sind die Ge-
lenke verdickt, schmerzhaft verformt und in
erheblichem MaRe funktionseingeschrankt.
Es sind vor allem die kleinen Gelenke an
Handen und Fii3en, die betroffen sind, aber
auch grofle Gelenke sind vor den Krank-
heitserscheinungen nicht sicher.

Weniger dramatisch ist eine Schwache
des Bindegewebes, sie tritt aber umso hau-
figer auf. Vorwiegend abhangig von der
genetischen Disposition findet sich eine
individuell unterschiedlich ausgepragte
Festigkeit der Bindegewebsstruktur. Men-
schen mit schwacherem Bindegewebe
neigen zu sogenannten Krampfadern (Vari-
zen) der Beinvenen, zu Schwangerschafts-
streifen und tiberdehnbaren Gelenken.

Starkung des Bindegewebes

Der genetischen Veranlagung kann man
nicht entkommen, aber es ldsst sich schon
etwas tun fiir das Bindegewebe.

So stellt naturgemaf geringes Korper-
gewicht eine niedrigere Belastung dar als
hohes. Und da hohes Korpergewicht auch



Gezielte Nahrungserganzung wirkt Wunder

mit hohem Leibesumfang verbunden ist,
wird die Dehnbarkeit des Bindegewebes in
diesem Fall auf eine besonders harte Probe
gestellt. Da tibergewichtige Menschen sich
in der Regel weniger bewegen als normal-
gewichtige, wird auch die Muskelpumpe

in den Beinen weniger aktiviert. Dadurch
nimmt die Belastung der Venenklappen zu,
und die Entstehung von Krampfadern wird
wahrscheinlicher.

Hoher Blutdruck belastet die Blutge-
fafle starker als niedriger. Bei schwachem
Bindegewebe kann es in Verbindung mit
hohem Blutdruck zu Schwachungen der
GefdaBwand in der Bauchaorta, der Korper-
schlagader, kommen. Diese als Aneurysma
bezeichnete Krankheit kann man sich wie

eine Ausstiilpung vorstellen. Unbehandelt
kann die GefdaBwand zerreien, oder es
kdnnen sich aufgrund des behinderten
Blutstroms Gerinnsel (Thromben) bilden,
die als Embolie Blutgefae verstopfen kon-
nen. Auch die Gelenke sind bei schwachem
Bindegewebe gefahrdet. Bekannt sind
Menschen mit tiberdehnbaren Gelenken

in bestimmten Sportarten wie Kunstturnen
oder rhythmischer Sportgymnastik. Eine
gut ausgebildete, kraftige Muskulatur kann
die Fiihrung der Gelenke verbessern und
sie vor Uberlastung schiitzen.

Fiir eine nachhaltige Starkung des
Bindegewebes sind also eine sinnvolle
Erndhrung und ausreichend Bewegung das
Aund O.
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Bewegung — unverzichtbar fiir starkes Bindegewebe

Sie konnen iiber eine gezielte Erndhrung  dass sich Bindegewebsstrukturen sehr

enorm viel fir Ihr Bindegewebe tun.
Ohne Bewegung jedoch sind diese Maf3-
nahmen nur ein Tropfen auf den heiBen
Stein.

Starkes Bindegewebe braucht Training.
Sie erinnern sich, die Erndhrung des
Bindegewebes funktioniert zu einem
groBen Teil durch Diffusion (vgl. auch
Seite 79). Und diese Art der Verteilung
von Nahrstoffen wird durch Bewegung
deutlich verbessert. Hinzu kommt,

A Machen Sie sich vor dem Training warm.
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schnell abbauen, wenn sie nicht belas-
tet werden. Nur zur Verdeutlichung: Bei
einem eingegipsten Arm ldsst die Be-
lastbarkeit der Sehnen und Bander
innerhalb von nur vier Wochen um

80 % nach. Wird der Gips entfernt, miis-
sen Sehnen und Muskeln komplett neu
aufgebaut und trainiert werden.

Fiir uns heiRt das: in Bewegung bleiben
und das Bindegewebe immer wieder
belasten.

A Nach dem Lauf ist Stretching angesagt.



Gezielte Nahrungserganzung wirkt Wunder _

4% e‘ ~

A Bewegung sorgt fiir die Verteilung der Ndhrstoffe im Korper und starkt das Bindegewebe.

Elastase — das zerstorerische Enzym

Mit zunehmendem Alter biiSt der Kor- Dieser Elastase konnen wir ein Schnipp-
per Leistungsfahigkeit ein, ab dem 50. chen schlagen, indem wir uns den tdg-
Lebensjahr jedes Jahr um etwa 1 %. lichen ,,Gewiirzjoghurt“ génnen (siehe
Schuld daran ist u. a. die Zunahme des S.85) und die Erndhrung kieselsaure-

Enzyms Elastase, welches Bindegewebs-  reich gestalten.
strukturen abbaut. Ja, Sie haben richtig

gelesen, es gibt in unserem Kérper ein Setzen Sie verstdarkt mangan- und kup-
Enzym, das mit zunehmendem Alter ferreiche Lebensmittel (siehe Seite 86)
vermehrt gebildet wird und das es auf auf den Speiseplan! Dariiber hinaus
unser Bindegewebe abgesehen hat. kann auch Kollagen-Hydrolysat den

Neuaufbau von Bindegewebe fordern.
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Arthrose

Der Sammelbegriff ,,Arthrose“ beschreibt
chronische Gelenkerkrankungen. Es kann
ein Gelenk betroffen sein oder auch eine
Vielzahl, es kann eine Ursache erkennbar
sein oder auch nicht. Im Frithstadium
liegen oftmals keine Beschwerden vor,
wadhrend in einem weit fortgeschrittenen
Stadium das Gelenk funktionsunféhig ist.
Im Volksmund wird oft von Gelenkabnut-
zung oder Gelenkverschlei’ gesprochen,
und das trifft den Sachverhalt recht gut.

Die hdufigsten Arthrosen sind eine Folge
des Gebrauchs. Das Alter des Betroffenen,
seine Lebensweise, sein Kérpergewicht und
in hohem Maf3e auch seine Veranlagung
spielen eine bedeutende Rolle bei der
Entstehung und dem Verlauf einer Arthrose.
Es gibt aber auch viele Fille, in denen sich
eine Ursache nachweisen lasst. Typische
Ausloser sind Unfdlle mit Knochenbruch
und/oder Bandverletzung, statische
Probleme wie ausgepragte Beinverkriim-
mungen (O- oder X-Beine) oder auch voran-
gegangene Gelenkinfektionen.

Was verdandert sich?

Die Veranderungen, die sich an einem
arthrotischen Gelenk einstellen, betreffen
keineswegs nur die im Idealfall spiegelnd
glatte, feste und doch elastische Knorpel-
oberflache. Diese ist bei der Arthrose
mehr oder weniger stark aufgeraut oder
gar verschwunden, sodass Knochen auf
Knochen reibt. Die Arthrose greift aber
auch den darunterliegenden Knochen an.
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Durch die Verhartung und Ausdiinnung des
Knorpels kann die Gelenkbelastung nicht
mehr verteilt werden. Infolgedessen wird
der Knochen selbst starker belastet und
verhartet sich. Im weiteren Verlauf nimmt er
eine fast elfenbeinartige Struktur an (Ebo-
nisierung), was den Prozess der Abnutzung
weiter beschleunigt. Durchblutung und
Erndahrung vermindern sich derart dras-
tisch, dass regelrechte Hohlen im Knochen
entstehen konnen. Zudem bilden sich
Wiilste um das Gelenk herum, daher ist ein
von fortgeschrittener Arthrose betroffenes
Gelenk dicker als ein gesundes.

Auf leisen Sohlen

Der Patient spiirt von seiner Krankheit lan-
ge Zeit nur wenig. Vielleicht ist das Gelenk
morgens etwas steif oder es schmerzt am
Tag nach einer hoheren, z. B. sportlichen
Belastung etwas. Doch mit diesen Proble-
men ldsst es sich meist eine ganze Weile
passabel leben, zumal wir die modernen
technischen Errungenschaften nutzen kon-

Die Rontgen-
aufnahme der
Kniegelenke
zeigt links ei-
nen arthritisch
verkleinerten
Gelenkspalt (ro-
tes Oval). Rechts
ist ein unverdn-
dertes Kniegelenk
zu sehen.



nen. Wenn das Laufen beschwerlich wird,
nehmen wir auch fiir kleine Strecken das
Auto, parken direkt vor dem Getrdnkeshop
und lassen die Wasserkasten vom Verkau-
ferin den Kofferraum hieven.

Das Fatale an diesem Verhalten liegt
in den mittelbaren Folgen. Obwohl wir
zundchst gut zurechtkommen, verliert das
Gelenk seinen wichtigsten Lebensfaktor:
die Bewegung. Die Muskulatur wird schwa-
cher, die Durchblutung stabilisiert sich auf
niedrigem Niveau und die Beweglichkeit ldsst
langsam nach.

Auch im Inneren des Gelenks fehlt die
Bewegung, die die Konsistenz der Gelenk-
flissigkeit beeinflusst und fiir die nétige
Versorgung und Entsorgung im Rahmen des
Knorpel- und Gelenkstoffwechsels sorgt.
Die Funktionstiichtigkeit des Gelenks wird
durch die Schonung immer weiter einge-
schrankt. Nachfolgende Gewichtsprobleme
und Kurzatmigkeit verstarken diesen Teu-
felskreis. Schonung wird zum Prinzip und
fiihrt schlieBlich zu Verfallserscheinungen.

Gegenmafinahmen ergreifen

Was ist zu tun, wenn sich eine Arthrose
ankiindigt? Auf keinen Fall sollte der Weg
des kontinuierlichen Riickzugs gewahlt

werden — er endet vermutlich mit einem Ge-

lenkersatz. Fast 200 000 Deutsche erhalten
jahrlich ein kiinstliches Hiiftgelenk, fast
80000 ein neues Kniegelenk. Im Friihsta-
dium kann dem durch sanfte, regelméaBige
Bewegung vorgebeugt werden. Gehen,
Schwimmen, Radfahren, Nordic Walking,
Aqua-Jogging, Skilanglauf, Jogging oder
Gymnastik sind bewahrte Méglichkeiten,
die Gelenkfunktion zu erhalten und einen
Verschlei® wenigstens hinauszuschieben.

Gezielte Nahrungsergdanzung wirkt Wunder

Zudem reagiert ein angegriffenes Gelenk
positiv auf duBere Einfliisse wie Warme:
Sauna, Bader, Packungen, Bestrahlungen,
oft reicht allein schon warme Kleidung.

Beugen Sie bewusst vor

Und wie ldsst sich die Arthrose verhindern?
Die Lebensweise, also der Umgang mit den
Gelenken, spielt die Hauptrolle, wobei die
Bedeutung des Korpergewichts nicht zu
unterschatzen ist. Je schwerer der Mensch,
desto hoher die Druckbelastung auf die
Gelenke an Hiiften, Beinen, FiiBen und der
Wirbelsdule.

Viel abwechslungsreiche Bewegung
schafft Entlastung, aktiviert den Stoffwech-
sel und schiitzt die Gelenke. Allerdings
sollten Belastungsgrenzen nicht iiber-
schritten werden, was bei vielen beliebten
Sportarten allerdings fast unvermeidlich
ist: Fuball, Handball, Eishockey, aber auch
Hallentennis und Squash kénnen Gelenken
schaden. Jede kleinere und auf jeden Fall
jede schwere Verletzung hinterldsst ihre
Spuren — wie oft kommt es beim Fuf3ball zu
sogenannten Mikrotraumen durch Stol-
pern, Umknicken oder Zusammenstof. Fiir
Ubergewichtige ist z. B. Walken besser als
Laufen, ein Mensch mit gut ausgepragter
Muskulatur kann aber durchaus joggen.

Der Muskulatur kommt eine wesentliche
gelenkschonende Rolle zu — vor allem im
Wachstumsalter. ,,Muskulatur wirkt wachs-
tumslenkend“, lautet ein wichtiger Leitsatz.
Kinder, die sich ausreichend bewegen,
entwickeln eine gute Muskulatur und da-
durch auch einen guten Knochenbau. Im
Erwachsenenalter wirkt die Muskulatur als
schiitzende Manschette fiir unsere Gelenke
und als stiitzendes Korsett fiir unseren
Riicken.
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Esskultur fiir mehr Genuss

s ist heutzutage weit verbreitet, ne-

benbei zu essen: auf dem Weg zur
Arbeit, im Auto oder in der U-Bahn, zu
jeder Tages- und Nachtzeit, wo immer
wir gehen und stehen, was immer uns
gerade tiber den Weg lduft. Wir lesen
beim Essen in der Zeitung, schauen
Fernsehen, telefonieren oder arbeiten
am Computer. Diese Verhaltenswei-
sen fithren dazu, dass wir den Uber-
blick verlieren tiber das, was wir zu uns
genommen haben. Oftmals essen wir
in diesen Situationen auch zu schnell
und ohne Genuss, sodass das natiirliche
Sattigungsgefiihl gar keine Chance hat,
uns rechtzeitig vor weiteren Kalorien zu
warnen.

Tendenziell enthalten alle Fastfood-
Mahlzeiten - Hamburger, Sandwiches,
Doner, Bratwurst mit Pommes oder die
Pizza auf der Hand - zu viel gesittigte

A Wir essen viel zu oft nebenbei.

Fette und leere Kohlenhydrate. Mit die-
sen Mahlzeiten nehmen wir kleine Ka-
lorienbomben auf, das Sattigungsgefiihl
hélt aber nicht lange vor.

Wenn Sie ernsthaft vorhaben abzuneh-
men, liegt in Ihrer Esskultur ein dank-
bares Optimierungsfeld.

Das Wie macht den Unterschied

Machen Sie IThre Mahlzeiten immer zu
etwas Besonderem: Wehren Sie sich
gegen die Fastfood-Unkultur. Nehmen
Sie sich Zeit und decken Sie, auch wenn
Sie alleine sind, schon den Tisch. Sie
sollten es sich wert sein! Eine Kerze, ein

96

schoner Teller, eine Blume, ein frisches
Tischtuch, eine Serviette, ein besonderes
Glas, Ihre Lieblingstasse, und schon ver-
dndert sich die Atmosphare. Auch But-
ter, Wurst und Kase wirken liebevoll auf
einem Teller platziert appetitlicher als



Trainieren Sie lhr Sattigungsgefiihl

lhr natiirliches Sattigungsgefiihl funktio-
niert derzeit nicht mehr so richtig? Viel-
leicht haben Sie zu oft seine Warnungen
tiberhort, sodass es sich jetzt einfach
nicht mehr sicher fuhlt?

Sie konnen lhr Sattigungsgefiihl je-
doch wieder trainieren. Nehmen Sie sich
einen relativ kleinen Teller und richten
Sie sich eine normale Portion darauf
liebevoll an. Fiir das Auge sieht es nun
wirklich reichlich aus, sodass von dieser
Seite kein Signal ,,das ist aber wenig*

in zerkniilltem Wachspapier. Richten Sie
das Brot in einem schénen Brotkérbchen
an, und wenn Sie Lust haben, sorgen

Sie fiir etwas musikalische Unterma-
lung. Ihrer Fantasie sind keine Grenzen

Esskultur fiir mehr Genuss _

zu erwarten ist. Wenn Sie alleine sind,
packen Sie alle anderen Lebensmittel
wieder weg, wenn Sie Familie haben,
brauchen Sie einfach etwas mehr Diszi-
plin, aber es funktioniert trotzdem.

Jetzt essen Sie langsam und geniiss-
lich. Wenn Ihr Teller leer ist und Sie noch
Hunger verspiiren, sehen Sie auf die Uhr
und lassen 10 Minuten vergehen. Sie
werden sehen, in der Regel haben Sie
nach 10 Minuten keine Lust mehr, sich
den Teller nochmals zu fullen.

Aus DER PRAXIS [

gesetzt; schaffen Sie sich ein ange-
nehmes Ambiente und genief3en Sie Ihr
Essen in aller Ruhe. Essen Sie langsam,
und geben Sie Ihrem natiirlichen Satti-
gungsgefiihl eine Chance.

Feste Essenszeiten — Pro und Kontra

Immer wieder stellt sich die Frage: ,Ist
es sinnvoll, feste Essenszeiten einzupla-
nen, oder ist es nicht viel ,natirlicher,
dann zu essen, wenn wir richtig Hunger
verspuren?*

Feste Essenszeiten bringen gegeniiber
Spontanmahlzeiten zumindest fiir die
drei Hauptmahlzeiten erhebliche Vor-
teile mit sich. In einer Familie oder Ge-
meinschaft haben sie eine wichtige sozi-
ale Funktion, in Gesellschaft schmeckt es
einfach besser, man redet miteinander

und stillt so neben dem Hunger noch
weitere existenzielle Bediirfnisse.

Fiir eine Gemeinschaft wird in der Regel
hochwertiger gekocht. Eine Einzelper-
son Offnet gerne schon mal einfach die
KiihIschranktiir und greift zu einem Jo-
ghurt oder einem Stiick Kdse. Das macht
natirlich nicht richtig satt, also folgt
noch etwas Obst, ein paar Kekse und
vielleicht ein Stiick Schokolade. Richtig
gegessen wird so nicht. AuBerdem isst
man alleine oft zu schnell.
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A In der Gemeinschaft schmeckt es besser.

Neuere Untersuchungen zeigen, dass
Menschen, die nicht frithstiicken, ten-
denziell eher zu Ubergewicht neigen.
Erklart wird das damit, dass der Stoff-
wechsel durch die fehlende Mahlzeit
nicht richtig in Schwung kommt und
zudem gegen Mittag ein HeilShunger
auftritt, sodass die morgens eingespar-
ten Kalorien (zum Teil unkontrolliert)
nachgelegt werden. Besser Sie bringen
morgens mit einem guten Friihstiick
Ihren Stoffwechsel auf Touren - dann
brauchen Sie auch mittags nicht so viel.

Fiir Friihstiicksmuffel

Wenn Sie frithmorgens nach dem Auf-
stehen noch keinen Hunger verspiiren,
trinken Sie zumindest eine Tasse Tee
oder Kaffee, und nehmen Sie sich ein
Misli oder ein liebevoll belegtes Brot
mit zur Arbeit. So gegen 9 Uhr bekom-

Aus DER PRAXIS [}

O
[¢]

Mein TP

-~

Verteilen Sie Kochtage:
Jedes Familienmitglied I‘”"'i
ibernimmt einen Tag. i 7 ,
Derjenige, der kocht,
bestimmt, was es gibt.
Und niemand darf am Essen herum-
makeln. Das gibt lhnen Zeit, kurz
vor dem Essen noch eine Runde zu
laufen oder etwas abzuschalten und
dann nur noch zu geniefen.

Das Abendessen sollte am friihen Abend
stattfinden, so gegen 18 Uhr ware ideal.
Aber machen Sie sich keine Gedanken,
wenn es in Threm Tagesablauf einfach
um diese Uhrzeit nicht passt, dann set-
zen Sie sich lieber um 20 Uhr zu einem
gemiitlichen Abendessen zusammen,
als um 18 Uhr schnell eine Mahlzeit
hinunterzuschlingen. Bei einem spdten
Abendessen ist es sinnvoll, leichte Spei-
sen zu wahlen. Statt eines Rohkostsala-
tes etwas gediinstetes Gemiise, statt der
Waurstplatte eine Portion Nudeln mit
TomatensofRe und zum Nachtisch nur
etwas ganz Kleines (aber Feines).

men Sie sicher Hunger, und auch dann
konnen Sie natirlich noch frithstiicken.
So kombinieren Sie eine feste Mahlzeit
mit [hrem natdrlichen Hungergefiihl —
Sie werden staunen, wie schnell sich Ihr
Korper darauf einstellt.



Esskultur fiir mehr Genuss _

Essgewohnheiten — eine Frage der Selbstdisziplin

Aus unserer langjahrigen Erfahrung mit
dem Thema Essverhalten wissen wir,
dass Sie, liebe Leserin, lieber Leser, be-
reits sehr viel wissen. Vieles von dem,
was Sie in diesem Buch vorfinden, ist
Ihnen nicht wirklich neu.

Ich hatte diesbeziiglich ein sehr auf-
schlussreiches Erlebnis. Mein Mann und
ich waren unterwegs auf einer Semi-
narreise. Mein Mann war bereits im
Seminarraum verschwunden, um seine
Unterlagen und die Technik herzurich-
ten, wahrend ich mich unter die Teil-
nehmer mischte. Sie bedienten sich zu
der Zeit gerade am Friihstiicksbuffet.
Da horte ich ein Gesprach mit, das mich
nachdenklich stimmte und noch sehr

V¥ Vermeiden Sie unkontrolliertes Essen.

lange beschaftigte: Zwei Mdnner, bei-
de etwas iibergewichtig, luden sich die
Friithstiicksteller voll: Riihrei, Speck, ge-
bratene Wiirstchen und WeilSbrotschei-
ben landeten in Mengen, die fiir Holzfdl-
ler ausgereicht hatten, auf den Tellern.
Dann sagte der eine zum anderen: ,Jetzt
diirfen wir ja noch, nach dem Erndh-
rungsvortrag ist aus die Maus."

Diese kleine Episode hat mir klar ge-
macht: Es geht hier nicht ums Wissen
allein. Die meisten Menschen wissen
schon eine ganze Menge, wenden es
aber im Alltag nicht konsequent an.

Was tun gegen unkontrolliertes
Essen?

Haben Sie auch manchmal das Gefiihl,
dass Sie Ihre Essgeliiste nicht kontrol-
lieren konnen? Schauen wir uns ein
typisches Beispiel an: Fast allen Men-
schen, die Kartoffel-Chips mogen, geht
es dhnlich. Hat man die Tiite erst einmal
aufgemacht, gibt es kein Halten mehr,
bis alles aufgegessen ist. Je nach Tages-
form gelingt es, erst gar nicht oder auch
nur einmal zuzugreifen. Meist aber
verschwindet im Nu eine Riesenportion
Chips im Magen.

Machen Sie sich Situationen bewusst,

in denen Ihr Essverhalten nicht zu IThren
Zielen passt. Wichtig dabei ist ein liebe-
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Wer hat eigentlich Erfolg und warum?

Auf der Suche nach den Ursachen fiir in-
konsequentes Essverhalten haben wir viele
Menschen befragt und intensive Gesprache
gefiihrt. Dabei kristallierte sich heraus,
dass es verschiedene Typen gibt.

Typ 1: Diese Personengruppe schafft es im-
mer wieder, viel Gewicht zu verlieren, fallt
aber leider nach Beendigung der Didt auch
immer wieder auf ihr altes Gewicht zuriick.
Typ 2: Ihnen gelingt es einfach nicht die
tiberfliissigen 2 Kilo loszuwerden, und sie
verstehen nicht warum.

Typ 3: Sie sind die Gliicklichen, die ein-
mal richtig abgenommen haben und ihr
Wunschgewicht immer noch halten.

Typ 1, der Jo-Jo-Effekt: Sie nehmen sich fiir
einen festen Zeitraum richtig zusammen
und verzichten konsequent auf alle gelieb-
ten Leckereien. Von heute auf morgen wird
das abendliche Glaschen Wein gestrichen,
und kein ,,Dickmacher” landet im Ein-
kaufswagen. Diese Gruppe aktiviert eine
enorme Willenskraft und ist sehr hart zu
sich selbst. Sie versaumt es aber dariiber,
ihre Erndhrungsgewohnheiten dauerhaft zu
verandern. Wer nur auf den Willen setzt und
nicht tibt, mit den Verlockungen umzuge-
hen, wird letztlich wenig Erfolg haben.

Typ 2, immer ein paar Kilo zu viel: Diese
Gruppe versucht eigentlich immer und
iberall abzunehmen. Sie hat in der Regel
kein richtig motivierendes Ziel und isst bei
jeder Mahlzeit mehr, als sie sich vorgenom-
men hat. Anschlieend plagt das schlechte
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Gewissen, sodass die Mahlzeiten, die ein
Genuss sein sollten, im Nachhinein jedes
Mal negativ besetzt werden.

Um die Lage ertrédglich zu gestalten, wird
eine Schutztaktik aufgebaut: ,,Die zwei Kilo
sind ja nicht so schlimm, sie stéren mich
einfach nur dann und wann. Und wenn ich
andere so ansehe, ist meine Figur ja noch
im Rahmen.“ Der Rahmen wird aber immer
weiter gesteckt, als Vergleichspersonen
dienen immer dickere Menschen.

Eine latente Unzufriedenheit ist die Folge,
und sie ist keine gute Grundlage fiir eine
nachhaltige Verdnderung der Erndhrungs-
gewohnheiten. Ein generell gestortes Ver-
héltnis zum Essen und Frustessen resultieren
aus dieser Haltung. Auch diese Personen-
gruppe kann ihr Erndhrungsverhalten nicht
umstellen, ihr fehlen die Selbstdisziplin
und ein liebevoller Umgang mit sich selbst.

Typ 3, die Erfolgreichen: Diese Menschen
haben es geschafft. Sie haben sich ein

Ziel gesetzt und ihre Lebensgewohnheiten
verdndert. Sie haben gelernt, mit Selbst-
disziplin, ohne sich zu kasteien, auf ihr
Hungergefiihl zu achten und mit den siifSen
oder salzigen Verlockungen umzugehen.
Wenn sie mal tiber die Strange schlagen,
treten sie anschliefend einfach kiirzer.

Zusammenfassend kann man sagen, dass
die Erfolgreichen wissen, was sie tun. Auch
die anderen wissen sehr genau, warum es
nicht klappt, sie haben jedoch keine Strate-
gie flir eine Verhaltensdnderung.



voller Umgang mit sich selbst. Machen
Sie sich doch Folgendes bewusst:

Es ist eine Herausforderung, den Chips
zu widerstehen. Also halte ich mich
eine Zeit lang zuriick und greife erst zu,
wenn nicht mehr viel da ist. Haben an-
dere den Lowenanteil gegessen, bin ich
fein raus. Wenn Sie keine , Helfer* ha-
ben, lassen Sie die Chipspackung in der
Kiiche und fiillen sich dort eine Portion
ab, die Sie genief3en. Haben Sie trotzdem
iiber die Strdange geschlagen und die
ganze Packung geleert, dann sollten Sie
sich keinesfalls sagen, dass jetzt eh alles
egal ist, und womdglich weiteressen.

it 2u wis>E!

Tagtdglich eine Chance

Die Anderung des Essverhaltens
kann jeden Tag mit jeder Mahlzeit
neu begonnen werden. Es gibt nicht
den einen grof3en Erfolg, sondern
viele unzdhlige kleine, und genau
die fiihren dauerhaft zum Wunsch-
gewicht.

Auch Selbstbeschimpfungen sind der
falsche Weg. Jetzt kommt es darauf an,
aus dieser Situation zu lernen und sich
bei der ndchsten Versuchung gut zuzu-
reden. Etwa so: ,, Komm, gestern hast
du die Packung leer gemacht, heute
konnten wir doch darauf verzichten, und
morgen gibt’s dann wieder welche.” Die
Art und Weise, wie wir mit uns selbst

Esskultur fiir mehr Genuss _

A Erfolg hat, wer ein Ziel vor Augen hat.

reden, sagt viel aus dariiber, wie sehr
wir uns selbst lieben und akzeptieren.
Vielleicht hilft es Ihnen, sich vorzustel-
len, Sie erziehen ein Kind, das Sie beson-
ders lieben. Wie wiirden Sie ihm helfen,
sich in der Welt der Verlockungen zu
behaupten? Wie hatten Sie den groften
Erfolg? Sicher nicht dadurch, dass Sie Ih-
rem Kind die SiiBigkeiten entziehen und
es beschimpfen, wenn es doch einmal
der Versuchung nachgegeben hitte.

Schaffen Sie sich einen Ausgleich
Wenn es Sie nun besonders stort, dass
Sie wieder unbeherrscht waren, kon-
nen Sie mit sich verhandeln und dafiir
eine Einheit Bewegung einplanen. Das
konnte sich dann so anhéren: ,Die Por-
tion ist ja wohl etwas grol geraten - ist
nicht so schlimm, gehen wir halt zum
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Ausgleich eine Stunde stramm spazie-
ren. Was, keine Lust? Komm, raff dich
auf, denk dran, wie gut es sich hinterher
immer anfiihlt.”

Um sich Disziplin anzugewdhnen, be-
darf es eines guten Mittelwegs zwischen
Konsequenz und Loslassen. Wenn Sie
sich nicht zu etwas Bewegung aufraffen
koénnen, kann die Konsequenz nur sein,
dass die ndchste Mahlzeit sehr klein
oder ganz ausfillt. Auch diesen Fall soll-
ten Sie liebevoll mit sich selbst verhan-
deln. Etwa so: ,,0k, ich akzeptiere jetzt
meine Unlust, aber dafiir verzichte ich
heute aufs Abendessen. Ich will mein
Gewicht halten und morgen stolz auf
mich sein.”

Seien Sie gut zu sich selbst!
Uberpriifen Sie Ihr Verhiltnis zu sich
selbst. Wie reden Sie mit sich, wie spre-
chen Sie sich an? Ermutigen Sie sich, in
Thren Selbstgespriachen oder machen
Sie sich nieder? Wiirden Sie so mit Ihrer
Freundin oder Ihrem Partner reden?

Stellen Sie sich morgens vor den Spiegel,
sehen Sie sich in die Augen und sagen
zu sich: ,Ich habe mich gern!“ Zadhlen Sie
auf, was lhnen alles an sich gefallt.
Arbeiten Sie an einem guten Ver-
héltnis zu sich selbst. Bringen Sie sich
Achtung entgegen und sagen Sie zu sich

Aus DER PRAXIS [}
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Wie sehen Sie sich im Spiegel? Schaut
Ihnen da jemand entgegen, bei dem Sie
immer nur die Schwachstellen sehen?
Oder sagen Sie sich: ,,Wow, heute siehst
du gut aus!“, und licheln sich entge-
gen? Wenn der Blick in den Spiegel in
Thnen den Wunsch weckt, ein paar Kilo
abzunehmen, reden Sie sich gut zu: ,Das
schaffen wir schon, wenn wir heute
wieder Laufen gehen und beim Essen
ein wenig aufpassen, dann sitzt die Lieb-
lingshose in zwei Wochen wieder wie
angegossen.”

Motivieren Sie sich, haben Sie Verstand-
nis fiir sich selbst, wenn etwas nicht so
klappt, wie Sie es sich vorgestellt haben.
Sie konnen jederzeit wieder einsteigen
in Ihr Programm. Sie sind kein Versager,
sondern ein liebenswerter Mensch!

In den folgenden Kapiteln werden wir
Thnen immer wieder Tipps geben, wie
Sie sich selbst in ganz konkreten Situa-
tionen in Disziplin iiben, aber auch, wie
Sie loslassen und so zu einem ausgewo-
genen Essverhalten finden kénnen.

Ubung zur Selbstliebe und Selbstachtung

selbst nur solche Dinge, die Sie auch zu
einem guten Freund sagen wiirden. Wie-
derholen Sie diese Ubung jeden Morgen.
Sie werden sehen, bald freuen Sie sich
auf den Blick in den Spiegel, und Tag fiir
Tag wird [hnen mehr Positives an sich
selbst auffallen.
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die richtige Wahl treffen

atiirlich kommt es nicht nur darauf

an, wie wir essen und was das Essen
fiir uns bedeutet. Es ist auch entschei-
dend, was wir in welcher Kombination
zu uns nehmen. Im Folgenden erldutern
wir IThnen, welche Stoffe Sie aus welcher
Nahrung ziehen kénnen und welche Le-

bensmittel Sie nicht gleichzeitig essen
sollten. Dabei informieren wir Sie auf
dem neuesten Stand der Forschung und
rdumen mit einigen iiberkommenen
Vorstellungen aus der Welt der Erndh-
rungsphysiologie auf — damit Sie die
richtige Wahl fiir mehr Energie treffen.

Die Kraft der Kohlenhydrate nutzen

Damit wir geniigend Energie fiir ei-

nen aktiven Tag haben, brauchen wir
gut gefiillte Kohlenhydratspeicher in
Muskulatur und Leber. Kohlenhydrate
aus Nudeln, Brot, Kartoffeln, Reis und
Haferflocken fithren aber nur zu prall
gefiillten Kohlenhydratspeichern, wenn
sie nicht isoliert aufgenommen werden.
Damit die Kohlenhydrate auch in Mus-
kulatur und Leber eingelagert werden
kénnen, brauchen wir geniigend Kalium
und ausreichend Chrom. Unsere Mahl-
zeiten sollten also immer gleichzeitig
kohlenhydrat- und kalium- bzw. chrom-
reich sein.

Zu den Kaliumspendern zdhlen Ge-
miise, Salat und Obst. Die wichtigsten
Chromspender sind Sauerteig-Vollkorn-
produkte, Pilze, Edamer- und Gouda-

Kase sowie Niisse (siehe auch Seite
70-72). Entscheiden Sie selbst: Wenn
Sie leistungsorientiert Sport treiben,

V Unsere Muskeln brauchen Kohlenhydrate.
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liegt Thr Schwerpunkt eher auf der Koh-
lenhydratseite, denn Sie brauchen viel
Energie fiir Ihre arbeitende Muskulatur,
sonst geht da bald nichts mehr. Liegt der

Planen Sie lhre Mahlzeiten!

B Coach 4 - Erndhrungs-Tuning

Fokus Ihres sportlichen Engagements
eher auf der Gewichtskontrolle, sollten
die Kaliumportionen in Form von Salat,
Gemiise und Obst dominieren.

Tanken Sie doch schon gleich beim
Friihstiick wertvolle Energie. Ganz
gleich, was Sie friithstiicken, gonnen Sie
sich immer zwei Portionen Obst dazu.
Eine Portion konnen Sie mit einem Glas
Orangensaft bestreiten, die andere z. B.
mit einem Apfel oder einer Banane.

Werten Sie Ihre Hauptmahlzeiten auf.
Zu jeder Portion Nudeln, Kartoffeln
oder Reis gehort immer eine Portion

Salat, Gemiise oder Obst, um sie zu ei-
ner vollstindigen Mahlzeit zu machen.
Zu jedem Brot gehort ein Kaliumspen-
der in Form von frischer Paprika, Gurke
oder Tomate. Wenn Sie es lieber siif§
mogen, essen Sie eine Banane dazu.

Kennen Sie Bananenbrot? Belegen Sie
einfach ein frisch getoastetes Vollkorn-
brot mit Bananenscheiben, und bestrei-
chen Sie es eventuell noch mit Honig.

V¥ Tomaten als Kaliumspender sind vielseitig verwendbar, auch auf einem Brot mit Riihrei.
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Die Glyx-Didt bringt wenig Energie

Die Erndhrung nach dem glykamischen
Index, auch bekannt unter ,,Glyx-Didt*
oder ,,Low-Carb-Didt“, verzichtet weitge-
hend auf Energiebringer. Kohlenhydrate
werden hier kaum eingesetzt, da diese
—isoliert betrachtet — einen starken
Blutzuckeranstieg bewirken.

Doch wer isst schon Reis, Nudeln,
Kartoffeln oder Brot trocken, ohne
irgendeine Beilage? Schon allein die
Zugabe einer SoRe (egal ob eine leichte
TomatensofRe oder eine Bratensofe)
senkt den glykamischen Index der Koh-
lenhydratmischung wesentlich. Deshalb
sind die glykdmischen Indexwerte ein-
zelner Lebensmittel fiir die Erndhrungs-
praxis tiberhaupt nicht tauglich.

Wenn wir unsere Kohlenhydrate mit
einem grofien Salat- oder Gemiiseanteil
kombinieren und auch Chromspender
wie z. B. Vollkornbrot, Kase und Pilze
Teil dieser Mahlzeit sind, dann haben
wir keinen beachtenswerten Blutzucker-
und Insulinanstieg.

Es ist aber auch Vorsicht geboten
bei der Glyx-Didt, denn es dominieren
EiweiB und hochwertige pflanzliche Ole.
Wahrend der Verzehr der hochwertigen
Ole sehr gesund ist, ist der hohe Eiweif-
anteil durch den Verzehr von Fleisch und
Fisch umstritten. Erndhrungsexperten
erwarten durch den deutlich hoheren
Eiweifskonsum tiber mehrere Jahre gese-
hen einen Anstieg der Krebsrate.

Hohere Kapazitat fiir Auf- und Umbau

Damit in unserem Korper samtliche
Stoffwechselvorginge geregelt ablaufen
koénnen, benétigen wir Aminosauren,
die Bestandteile des Eiweil3es. Insbe-
sondere Sehnen, Binder und Muskula-
tur brauchen fiir den Auf- und Umbau
Eiweil3.

Anders als bei den Fetten gibt es bei
den EiweifSen keine unterschiedlichen
Qualitdten, zwischen denen wir uns
entscheiden kénnen. Vielmehr wird der
Wert des Eiweil3es fiir unseren Koérper
danach bestimmt, wie viel korpereige-

nes Eiweil3 er aus der zugefiihrten Nah-
rung bilden kann. Diesen Zusammen-
hang bezeichnet der Begriff , biologische
EiweiBwertigkeit*.

Um unsere EiweiSversorgung sicher-
zustellen, brauchen wir also lediglich
etwas auf die Nahrungsmittelkombina-
tionen zu achten.

Die Grafik auf der ndchsten Seite zeigt
Thnen Kombinationen, die eine beson-
ders giinstige biologische EiweiRwertig-
keit haben.
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Getreide mit
Milchprodukten

Getreide mit
Hiilsenfriichten

Getreide mit Ei

Kartoffeln mit Ei oder
Milchprodukten

Musli mit Milch oder Joghurt
Vollkornbrot mit Kase
Nudeln mit Kase

Bohnen mit Nudeln, Reis oder Kartoffeln
Erbsen mit Nudeln, Reis oder Kartoffeln

Pfannkuchen
Waffeln

Pellkartoffeln mit Quark oder Spiegelei
Kartoffeln mit Kdse

A Nahrungsmittelkombinationen mit giinstiger biologischer EiweiBwertigkeit

7
Mein PP
Wenn Sie sich fiir ein
Bananenbrot zum
Frihstiick entschieden
haben, ware als Ergdn-
zung ein Joghurt oder
ein Glas Milch ideal.

Trennkost

Die Trennkost basiert auf der Grundan-
nahme, dass sich die Energietriager Koh-
lenhydrate und Eiweil§ im Magen-Darm-
Trakt gegenseitig negativ beeinflussen.
Deshalb empfiehlt der amerikanische
Arzt Dr. Howard Hay in seinem Erndh-
rungskonzept von 1933, die gleichzei-
tige Aufnahme von Kohlenhydraten

106

und Eiweil8 zu vermeiden. Die Hay’sche
Theorie ist durch die Kenntnisse der
modernen Erndhrungsphysiologie so
jedoch nicht mehr haltbar. Es gibt bisher
keine wissenschaftliche Untersuchung,
die einen Erfolg der Trennkost belegen
kann. Der Magen-Darm-Trakt ist in der
Lage, alle Ndhrstoffe zu verwerten, un-
abhdngig davon, in welcher Reihenfolge
und Kombination diese aufgenommen
werden.

Ungeachtet dieser Tatsache beschafti-
gen sich die , Trennkdstler* sehr viel mit
ihrer Erndhrung, essen insgesamt sehr
ausgewogen und fettarm und erzielen
deshalb nach dem Hay-Prinzip gute
Erfolge.
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Mehr Vitalitat — Eisen sorgt fiir Sauerstoff

Fiihlen Sie sich oft miide und schlapp?
Kénnen Sie sich nicht mehr oder nur
sehr schwer zum Sport oder zu anderen
Unternehmungen motivieren, obwohl
Sie sich eigentlich schon darauf gefreut
haben?

Vielleicht haben Sie sich zu viel zuge-
mutet. Sie haben im Beruf viel zu tun
gehabt, oder Ihre Freizeit war sehr tur-
bulent, und Ihr Korper fordert jetzt eine
ihm zustehende Ruhepause ein. Es kann
aber auch sein, dass Sie zu wenig Eisen

V Miidigkeit kann Eisenmangel anzeigen.

in lhrem Kérper haben. Vielleicht haben
Sie, ohne es zu bemerken, Ihre Eisen-
speicher geleert und nicht rechtzeitig
wieder aufgefiillt?

Eisen ist Bestandteil des roten Blutfarb-
stoffs Himoglobin. 70 % des Gesamt-
koérperbestandes an Eisen sind an das
Hamoglobin und damit an die Blutkor-
perchen gebunden. Die roten Blutkor-
perchen transportieren den Sauerstoff
iiber die Lunge zum Muskel und zum
Korpergewebe, also in jede kleinste
Zelle unseres Kérpers. Wenn zu wenig
Eisen aufgenommen wird oder zu grof3e
Eisenverluste auftreten (bei Frauen
durch die Regelblutungen), transpor-
tiert unser Blut weniger Sauerstoff in die
Lunge, folglich kann von hier aus auch
weniger Sauerstoff zu den Kérperzellen
gelangen. Der Korper benétigt diesen
Sauerstoff aber dringend zur Kohlen-
hydrat- und Fettverbrennung, also fiir
die Bereitstellung von Energie.

Wenn Sie den Verdacht haben, dass Thr

Eisenspiegel zu niedrig ist, achten Sie

auf folgende Symptome:

1 eingerissene Mundwinkel

1 Storungen von Haar- und Nagelwachs-
tum

1 Midigkeit

1 verminderte Leistungsfihigkeit und
-bereitschaft

1 Bldsse
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Eisenwert im Blut

Die Eisenwerte im Blutserum sind
wenig verldssliche Indikatoren fiir
einen tatsdchlichen Eisenmangel.
Sie sinken namlich erst, wenn die
Eisenspeicher schon fast véllig ent-
leert sind. Die Normalwerte fiir Eisen
liegen bei 40 bis 150 ug/dl Blut. Ein
wesentlich verldsslicherer Indikator
fiir den Fiillgrad unserer Eisenspei-
cher ist der Serum-Ferritin-Spiegel
(sogenanntes Speicherferritin).
Dieser soll beim Mann zwischen 15
und 200 pg; bei der Frau zwischen
12 und 150 pg/dl Blut liegen.

Wenn Sie nicht ganz sicher sind, las-

sen Sie ein Blutbild machen und Ihre
Eisenwerte bestimmen. Sagen Sie Ihrem
Arzt vor der Blutabnahme, dass Sie das
Serum-Ferritin bestimmt haben wollen.
Die Bestimmung dieses Wertes ist leider
immer noch nicht Standard.

So fiillen Sie die Eisenspeicher
Ein Eisenmangel baut sich iiber Jahre
hinweg auf, und meist dauert es meh-
rere Monate, bis eine medikamentdse
Eisentherapie Erfolge zeigt. Bitte neh-
men Sie keine Eisenprdparate ein ohne
Riicksprache mit Ihrem Hausarzt. Eisen-
prdparate haben einen nicht zu unter-
schitzenden Einfluss auf Ihren gesam-
ten Mineralstoffhaushalt und sollten
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deshalb nur bei einem arztlich festge-
stellten Mangel kontrolliert zugefiihrt
werden.

Besser ist es, immer auf eine ausrei-
chende Eisenaufnahme iiber die tdgliche
Erndahrung zu achten, da Sie mit natiir-
lichen Lebensmitteln nie zu viel Eisen
zu sich nehmen kénnen. Als vorbeu-
gende Malsnahme sollten insbesondere
Frauen auf eine eisenreiche Kost und die
Spielregeln der Eisenaufnahme achten,
sodass tdglich etwa 15 mg Eisen aufge-
nommen werden kénnen.

Wenn Sie sich besonders eisenreich
erndhren wollen, ergdnzen Sie z. B. Ihr
Miisli um Amaranth, ein paar Haferflo-
cken und auch einige Niisse. Amaranth
Pops erhalten Sie im Bioladen oder
Reformhaus. Ihre Sof3en und Salatdres-
sings konnen Sie mit Hefeflocken berei-
chern. Es geht darum, bei jeder Mahlzeit
etwas fiir den Eisenhaushalt zu tun, also
nicht eine grofBe Portion am Tag aufzu-
nehmen, sondern immer wieder kleine
Portionen nachzulegen.

Tipps zum Auffiillen der Eisenspeicher

1 Vitalitats-Miisli: 2 EL Amaranth-Pops,
1 EL Weizenkeime und ein paar Niisse
unters Misli mischen, etwas frisches
Obst dazu essen oder ein Glas Oran-
gensaft trinken.

1 Vitalitats-Salat: 2 EL Sonnenblumen-
kerne (evtl. gerdstet) iiber den Salat
streuen.



1 Vitalitats-Saucen: 1 EL Hefeflocken in
alle Salat-, Braten- und GemiisesofRen
einstreuen. Hefeflocken bitte nicht
mitkochen.

1 Nehmen Sie zweimal pro Woche eine
Portion Fleisch oder Fisch in den Spei-
seplan auf. Das hebt Ihren Eisenspie-
gel an.

Es ist eine Tatsache, dass das Eisen aus
tierischen Produkten vom Kérper we-
sentlich besser aufgenommen wird als
das Eisen aus pflanzlichen Lebensmit-
teln. Wenn Sie auf Fisch und Fleisch
ganz verzichten, vielleicht weil Sie sich
vegetarisch erndhren, ist das an und fiir
sich kein Problem. Nur sollten Sie dann
besonders darauf achten, dass Ihre Er-
ndhrung moglichst eisenreich ist und Ihr

Mehr Energie — die richtige Wahl treffen

Korper das aufgenommene Eisen auch
verwerten kann.

Die Eisenaufnahme im Darm hangt
ndmlich nicht nur vom Eisengehalt der
Nahrung ab. Durch die Kombination
mit viel Vitamin C erhdht sich die Ei-
senverwertbarkeit entscheidend. Denn
Vitamin C wandelt das Eisen von der
dreiwertigen in die besser aufnehmbare
zweiwertige Form um.

Klar kdnnen Sie das Vitamin C auch als
Pulver (Praparat) zu sich nehmen, es hat
dann auch die oben genannte Wirkung.
Betrachten Sie dies jedoch als Nahrungs-
ergdnzung, also — wie der Name schon
sagt - als Zusatz zu Ihrer vollwertigen
Erndhrung.

V Eisenanteil in Lebensmitteln — Tagesempfehlung: 14 mg

Amaranth (50 g)

75 Mg

Quinoa (50 g)

5,5 mg

Sojaflocken (50 g)

4,5 Mg

Hirse (50 g)

4,5 Mg

Spinat (100 g)

4mg

Vollkorn (100 g) 3mg

Haferflocken (50 g) 3mg

Weizenkeime (30 g) 2,4 mg

Karotten (100 g) 2 mg

Fleisch (100 g) 2mg

Hefeflocken (100 g) 1,8 mg

Sonnenblumen-

kerne (20 g) 1,4 Mg

Niisse (20 g) 1,2 mg
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So wie sich in einigen Lebensmitteln
Stoffe befinden, die eine Eisenaufnahme
begiinstigen, gibt es aber auch Stoffe, die
eine Resorption behindern. Es handelt
sich hierbei um Phytinsdure, Phosphate
und Gerbsduren.

Die Vitalitatsrauber entwaffnen
Wie wir bereits erfahren haben, hemmt
Phytinsdure die Aufnahme vieler Mi-
neralstoffe und Spurenelemente (siehe
Seite 68, 72), so auch die Aufnahme von
Eisen. Phytinsdure kommt in allen Voll-
kornprodukten und in Hiilsenfriichten
vor. Durch Fermentation, z. B. in einem
Sauerteig, wird diese Phytinsdure aber
fast vollstandig abgebaut. Auch beim
Keimen von Getreide oder bei lingerem
Einweichen mit Zitronensdure oder vita-
min-C-reichen Séiften wird sie abgebaut.

Sie sehen, wenn man um die Phytinsdu-
re weil3, ist sie leicht zu umgehen: Be-
vorzugen Sie Vollkornbrote, die mit Sau-
erteig hergestellt werden, weichen Sie
Vollkornflocken fiir [hr Miisli vorher in

Mein Tep

Keine Mahlzeit ohne
Vitamin C: Ein Glas
Orangensaft zum Friih-
stiick, eine Orange oder
2 Kiwis als Nachtisch
und Paprika sowie Fenchel im Salat
versorgen Sie mit Vitamin C.
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vitamin-C-reichem Saft ein (3-4 Stun-
den bringen schon ein gutes Ergebnis).

Analog zur Phytinsdure hemmen auch
Phosphate die Eisenaufnahme. Beson-
ders phosphathaltig sind Cola-Getranke.
Auch hier ist leicht Abhilfe zu schaffen:
Trinken Sie solche Getrdnke nicht zeit-
gleich mit den Mahlzeiten. Geben Sie
Threm Koérper 2-3 Stunden Vorsprung
fiir die Eisenverwertung, dann kann das
Phosphat dem Eisen nichts mehr anha-
ben. Noch besser wdre es natiirlich, auf
Cola-Getranke ganz zu verzichten und
hochwertigere natiirliche Fruchtsaft-
schorlen zu trinken.

Unser dritter Eisenrauber ist die Gerb-
sdure. Sie ist in griinem und schwarzem
Tee sowie in Kaffee und Rotwein enthal-
ten. Diese Gerbsdure bindet das Eisen
an sich, sodass der Kérper es nicht mehr
aufnehmen kann. Sie kénnen aber trotz-
dem Kaffe oder Tee trinken, da bis zu
einer Menge von 2-3 Tassen pro Tag die-
ser Effekt vernachldssigt werden kann.

V Frische Orangen liefern Vitamin C.




|

A Schwarzer Tee starkt die Abwehrkrafte.

Sollte Ihr Eisenspiegel jedoch im Keller
sein, legen Sie einfach eine lingere Pau-
se zwischen den Mahlzeiten und dem
Genuss der oben genannten Getrdnke
ein. So kann [hr Kérper seine Eisenration
in Ruhe in Sicherheit bringen.

Mehr Energie — die richtige Wahl treffen _

™ Mein (a

Lassen Sie schwarze
und griine Tees maximal
2 Minuten ziehen, dann
haben diese keinen
Einfluss auf die Eisen-
verwertung und wirken auBerdem
aufmunternd. Der Gerbsduregehalt
von Schwarz- und Griintee steigt
namlich erst bei ldngerer Ziehdauer.

Gerbsduren sind zwar Eisenrduber, ha-
ben aber auch positive Eigenschaften:
Sie kimpfen gegen Viren und stirken

so unsere Abwehrkrafte. Deshalb sollte
man nicht ganz auf Kaffe und schwarzen
bzw. griinen Tee verzichten.

Keimlinge, die potenzierte Kraft des Getreides

Die meisten Vitamine kénnen im Kérper
nicht gespeichert werden, sondern miis-
sen jeden Tag neu zugefiihrt werden.
Nur auf diese Weise kann Ihr Kérper ge-
sund bleiben, und nur so konnen Sie die
optimale Leistung vollbringen.

Unsere Alltagserndhrung enthalt leider
immer weniger natiirliche Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente. Das
liegt sowohl an der konventionellen
Landwirtschaft als auch an den langen
Lagerzeiten. Um trotzdem mit diesen
wichtigen Vitalstoffen versorgt zu wer-
den, sollten Sie sich hochwertige Vital-
stoffspender génnen. Damit steigern

und erhalten Sie IThre Gesundheit und
Thre Vitalitat.

Ein GroRteil unserer Nahrung sollte aus
Getreide und Getreideprodukten beste-
hen, da uns Getreide Kohlenhydrate in
Form von Stdrke, gesunde Fettsduren
und hochwertiges Eiweil3 liefert. Auch
Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente sind im Getreide vorhanden,
es geht aber ein Grof3teil davon bei der
Verarbeitung verloren. Dennoch gibt es
eine Moglichkeit, [hrem Kérper das Ma-
ximum solcher Vitalstoffe aus dem Ge-
treide zukommen zu lassen: Lassen Sie
das Getreide keimen!
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Wahre Vitaminwunder

Durch die Keimung entwickeln Getreide
und Samen ihr volles Potenzial. In Vor-
bereitung auf Wachstum und Frucht-
barkeit entwickeln sie aus ihren Anla-
gen vielfache Mengen der wertvollen
B-Vitamine, Niacin, Biotin und Folsdure,
allesamt mitverantwortlich fiir die Ge-
sundheit unserer Haut, Haare und Ndgel,
fiir unsere gesunde Ausstrahlung.

Wenn Sie immer wieder Keimlinge auf
den Tisch bringen, beugen Sie Vitamin-
mangelerscheinungen vor. Wie sich die
Vitaminbildung durch Keimung poten-
ziert, zeigt Ihnen die rechts stehende

Mangel an Auswirkungen

Vitamin B, Appetitlosigkeit, Schlaf-

losigkeit und Nervositat

Lagsionen (Einrisse)
an Mundwinkeln und
Augen, trockene und
abschilfernde Haut

Vitamin B,

Vitamin Bg Wachstumsstorung,

Muskelschwund
Niacin Appetitlosigkeit, Schwin-
del, Hauterkrankungen
(Dermatitis)
Biotin Schuppende, juckende
Haut bei Kindern, ver-
minderter Kaliumgehalt
in der Muskulatur

Folsdure Depressionen, Schleim-

hautveranderungen
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Grafik am Beispiel des Weizens. Diese
erstaunliche Vitaminbildung fallt aber
bei allen Getreidesorten und Saaten
dhnlich hoch aus. Sie haben also freie
Auswahl, jeder Keimling ist unvergleich-
lich wertvoller als sein Samenkorn.

Die Grafik bietet Ihnen eine verglei-
chende Darstellung des Vitamingehalts
von 100 g WeizenweifSmehl Typ 405
(griiner Balken) in Relation zu 100 g
Weizenvollkornmehl (blauer Balken)
und 100 g gekeimtem Weizen (gelber
Balken). Wir sehen, dass durch den
Keimprozess bis zu 50-mal mehr Vit-
amine bereitgestellt werden als in der
gleichen Menge Weizenmehl. So be-
trdgt der Folsduregehalt in 100 g hellem
Weizenmehl 10 pg, in Weizenvollkorn-
mehl 50 pg und in der gleichen Men-
ge Weizenkeimlinge 520 pg. Setzen Sie
Keimlinge auf den Speiseplan, und Sie
erreichen problemlos die empfohlene
Tagesdosis von 400 ug Folsdure.

Zur Keimung geeignet sind verschie-
dene Getreide (Weizen, Dinkel, Hirse),
Hiilsenfriichte (griine Erbsen, Kichererb-
sen, Mungbohnen und Linsen), spezielle
Keimsaaten (Rettich, Radieschen, Bocks-
hornklee, Brokkoli und Alfalfa) oder
Samen (Sonnenblumenkerne, Kiirbis-
kerne, Sesam). Eine breite Palette hoch-
wertiger, meist biologisch angebauter
Saaten halt Ihr Reformhaus oder Ihr Bio-
laden fiir Sie bereit, hier berdt man Sie
auch fachkundig.
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-I -
Bl BZ

Folsdure

Be

A Vergleichende Darstellung des Vitamingehalts von 100 g WeiSmehl Typ 405 (griin) und
Vollkornmehl (blau) im Verhéltnis zu Weizenkeimlingen (gelb).

Probieren geht iiber Studieren
Keimgerdte sind zwar praktisch, aber Sie
miissen sich nicht gleich eines kaufen.
Probieren Sie doch erst einmal aus, ob
Ihnen die Keimlinge auch schmecken.
Dazu nehmen Sie ein grofBes Gurken-
oder Marmeladenglas und stof3en einige
Locher in den Deckel. AnschliefSend ge-
ben Sie 1-2 EL Keimgut hinein und be-
decken dieses mit Wasser. Nach etwa 10
Minuten drehen Sie das Glas um, sodass
das {iberschiissige Wasser durch die L6-
cher im Deckel ablaufen kann. Wassern
Sie Thre Keimlinge taglich einmal auf
diese Art. Je nachdem, was Sie keimen
lassen, haben Sie nach 3-4 Tagen die
ersten verzehrbereiten Keimlinge.

Mineralstoffe im Keim

Wadhrend der Keimung erhéht sich auch
der Mineralstoffgehalt. Es bilden sich so-
gar Mineralstoffe, die im Ursprungskorn
gar nicht vorhanden waren. Sie entste-
hen durch die Umwandlung der Phy-
tinsdure, die wir schon als Hemmfaktor
fiir die Aufnahme von Spurenelementen
kennengelernt haben.

Fiir unsere tigliche Erndhrung bedeu-
tet das, dass wir durch die Zugabe von
Keimlingen die Ndhrstoffdichte un-
serer Mahlzeiten ohne grofen Aufwand
deutlich erh6hen kénnen. Auch der
Gehalt an Eisen, Zink, Kalzium, Magne-
sium, Phosphor und Kalium erhoéht sich
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durch die Keimung um 200 bis 1000 %.
Keimlinge sind also die Vitalitdtsbringer
Nummer eins.

Keimlinge sind sehr preiswert selbst
herzustellen. Und ein grofBer Vorteil ist,
dass sie auch von Menschen vertragen
werden, die sonst Probleme mit Voll-
kornprodukten haben. Dem Einsatz von
frischen Keimlingen auf unserem Spei-
seplan sind im Prinzip keine Grenzen
gesetzt. Sie kdnnen Sie allen Salaten
beigeben, sie verleihen aber auch Ihrem
Krduterquark eine feine Note und eig-
nen sich sogar als Brotbelag.

Vorteile von Keimlingen im Uberblick
1 Wahrend der Keimung vermehren
sich die vorhandenen Vitamine um

ein Vielfaches, Vitamin C bildet sich
sogar neu!

Durch die Keimung wird der Gehalt
an Mineralien und Spurenelementen
deutlich erhéht, der Mineralstoff
Magnesium wird neu gebildet!

Durch Keimung werden die Vitalstof-
fe besser ausgenutzt und verwertet,
Schad- oder Hemmstoffe wie Phytin-
sdure werden abgebaut.

Die Keimlinge optimieren das Fettsdu-
remuster: Im Korn enthaltene gesat-
tigte Fette wandeln sich wdhrend der
Keimung in essenzielle, ungesattigte
Fettsduren um.

Die Eiweif3versorgung wird verbes-
sert: Der relative EiweiSgehalt erhoht
sich wahrend der Keimung, und die
Qualitat der EiweifSe nimmt zu.

V Salat bietet sich geradezu an, mit frischen Keimlingen bereichert zu werden.
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Fette — Klasse statt Masse

enerell fettarme Erndhrung zu emp-

fehlen ist zu undifferenziert. Zum
einen sind Fette in unserer Erndhrung
absolut notwendig, zum anderen gibt
es in der Familie der Fette — was ihren
Wert fiir unsere Erndhrung angeht -
qualitative Unterschiede. Wir brauchen
Fette in der Erndhrung, um die fettlds-
lichen Vitamine (A, D, E und K) auf-
nehmen zu kénnen, um kérpereigene
Hormone zu bilden und die Zellmemb-
ranen zu stabilisieren. AuRerdem gibt es
Fettsduren, welche der Koérper dringend
zur Hormonbildung benétigt, die aber
von ihm selbst nicht hergestellt werden
kénnen (die sogenannten essenziellen
Fettsduren). Das sind die mehrfach un-
gesdttigten Fettsduren Linolsdure und
Linolensdure. Fiir uns stellt sich nun die
Frage: Welche Fette sind unserer Vitali-
tdt in welchen Mengen zutrdglich?

Im Moment liegt der Anteil der Fettka-
lorien an der Gesamtkalorienaufnahme
beim Durchschnittsbiirger bei etwa

40 %, und das ist deutlich zu hoch. Hier
besteht ein Optimierungsbedarf. Fiir
eine gesundheitsbewusste Erndhrung
sollte der Anteil an Fettkalorien auf etwa
30 %, fir eine fitnessbewusste Erndh-
rung sogar auf 25 % reduziert werden.

Strategien zur Fettreduktion

1 Wahlen Sie fettarme Zwischenmahl-
zeiten oder reduzieren Sie die Men-
gen.

1 Erhohen Sie den Obst- und Gemiise-
anteil Ihrer Nahrung deutlich.

1 Benutzen Sie beschichtete Pfannen
zum Braten, das spart (gesdttigte)
Frittier- und Bratfette.

1 Entfernen Sie Fettrander vom Fleisch.

1 Wihlen Sie fettarme Wurst und Kase.

Lernen Sie zwischen Fetten zu unterscheiden

Nun ist es jedoch keineswegs egal, wel-
che Fette Sie reduzieren. Die Qualitat
der Fette fiir unsere Erndhrung hangt
von den sogenannten Fettsduremustern
ab. Es gibt Fette mit gesdttigten, einfach
ungesdttigten und mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren. Bei den mehrfach un-

gesdttigten Fetten lassen sich noch zwei
Gruppen, namlich die Omega-6- und die
Omega-3-Fettsduren, unterscheiden.

Generell kann man sagen, dass die Fette
mit hauptsdchlich gesattigten Fettsau-

ren reine Kalorienlieferanten sind. Auf
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A Mageres Fleisch spart Fettkalorien.

diese Kalorien sind aber nur schwer
korperlich arbeitende Menschen ange-
wiesen, bei allen anderen haben sie die
Tendenz, sich an Bauch, Beinen und Po
niederzulassen. AuRerdem beeinflussen
diese Fette die Blutfettwerte negativ und
gelten als Risikofaktor fiir Arteriosklero-
se und Herzinfarkt.

Entgegen dem tatsdchlichen Bedarf ma-
chen die Fette mit gesattigten Fettsauren
55 % unserer Gesamtfettkalorienaufnah-
me aus. Und das sollten wir unbedingt
dndern: Greifen Sie zu mageren Fleisch-
und Wurstsorten, entfernen Sie Fettran-
der beim Fleisch, braten Sie mit Oliven-
oder Rapsoél an, streichen Sie Butter nur
hauchdiinn aufs Brot und ziehen Sie
Obstkuchen der Sahnetorte vor.

Ziel ist es, unseren Fettbedarf in einer
glinstigeren Zusammensetzung zu de-

cken: also weg von gesdttigten, hin zu

116

ungesdttigten und hier speziell zu den
mehrfach ungesattigten Fettsauren der
Omega-3-Fettsdure-Gruppe.

Ausnahmen bestdtigen die Regel
Und jetzt kommt die gute Nachricht:
Butter, Sahne und Kase sind trotz gesat-
tigter Fettsduren nicht ganz vom Speise-
plan zu streichen!

Das Fettsdauremuster der Milchprodukte
enthdlt zusatzlich konjugierte Linolsdu-
ren (CLA). Diese haben anders gelager-
te Doppelbindungen als die normale
Linolsdure und sind dadurch stoffwech-
selaktiver. Auerdem werden sie als
Krebsschutzfaktor gehandelt und heben
den erndhrungsphysiologischen Wert
des Milchfetts. Natiirlich empfehlen wir
Thnen auch hier, magere Milchprodukte
zu bevorzugen sowie Butter und Sahne
sparsam zu verwenden.

Wenn Sie Kdsesorten im Bereich von
40 % Fett i. Tr. und darunter wdahlen,
haben Sie mit einer Portion von 100 g
bereits geniigend CLA aufgenommen.
Bei Milch oder Joghurt empfehlen wir
die fettirmeren, 1,5-prozentigen Pro-
dukte. Das spart bei einem Liter Milch
20 g Fett, was einem Butterwiirfel von
der GréfRe entspricht, wie er in Hotels
und Gasthoéfen gereicht wird. Wenn Sie
trotzdem die hochprozentigen Milch-
produkte lieber mogen, muss das auch
nicht unbedingt zum Problem werden.



Sie brauchen nur 30 Minuten zusatz-
lich flott spazieren zu gehen, und schon
stimmt Ihr Energiehaushalt wieder.

Ungesdttigte Fettsduren gezielt
erhohen

Bei den einfach ungesattigten Fettsdu-
ren greifen wir am besten auf Olivenol
und Niisse zuriick. Denn sowohl Oliven-
6l als auch Niisse haben neben ihrem
Fettgehalt noch weitere wertvolle In-
haltsstoffe. Olivendl senkt das Krebsrisi-
ko und verbessert die Cholesterinwerte.
Niisse haben sich als Chrom-, Magnesi-
um- und Eisenlieferanten einen guten
Namen gemacht. Aus der Gruppe der
mehrfach ungesattigten Fette nehmen
wir mit der taglichen Nahrung eigent-
lich genligend Omega-6-Fettsduren auf,
wadhrend wir den Anteil der Omega-3-

&’M 4 2u wissen

Kaufen Sie hochwertige
Produkte

Milchfett ist durch den Gehalt an
konjugierter Linolsdure ein gutes
Fett. Der CLA-Gehalt der Milch von
Kiihen, die frisches Gras bekommen,
ist hoher als der von Kiihen, die mit
Silage gefiittert werden. Noch hoher
ist der CLA-Gehalt der Milch aus Bio-
betrieben. Den hochsten CLA-Gehalt
bekommen Sie also aus der Milch
und Butter vom Bio-Bauern.

Fette — Klasse statt Masse _

A Omega-3-Fettsduren durch Fischgerichte

Fettsduren erh6hen kénnten. Sie haben
eine immunstabilisierende und ent-
ziindungshemmende Wirkung, deshalb
sollte auch ihr Anteil an den Fettkalo-
rien erhoht werden. Omega-3-Fettsiu-
ren kommen z. B. vor in Seefisch, Leindl,
Hanf6l, Walnussoél, Rapsol und Sojaél.

Essen Sie zweimal pro Woche Seefisch,
etwa in Form von {iberbackenem oder
gediinstetem Fisch, aber meiden Sie frit-
tierten Fisch - er schwimmt leider meist
in zu vielen gesdttigten Fetten. Auch
Thunfisch ist geeignet, achten Sie aber
auch hier darauf, dass er in Wasser und
nicht in 01 schwimmt.

Ergdnzen Sie Ihre SalatsoRen mit Spei-
seleinél. Es ist anfangs vielleicht vom
Geschmack her gewdhnungsbediirftig.
Versuchen Sie es doch einfach mit zu-
ndchst einem Teel6ffel und steigern Sie
die Dosis langsam.
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Mein (a

Aus DER PRAXIS [}

Fischolkapseln sind
eine gute Nahrungs-
ergdnzung fiir alle, die
keinen Fisch mogen.

Die richtigen Fettsauren machen
den Unterschied

Das richtige Nahrstoff-Verhdltnis zwi-
schen Omega-6- und Omega-3-Fettsdu-
ren sollte bei 4:1 liegen. Tatsdchlich liegt
es derzeit im Durchschnitt bei 10:1. Das
bedeutet, wir essen viel zu viele Omega-
6- und zu wenig Omega-3-Fettsduren.

Es gibt nun zwei Strategien, den prozen-
tualen Anteil der Omega-3-Fettsiauren
an unserem Fettkonsum zu erhoéhen.
Einerseits konnen wir den Anteil der Le-
bensmittel erh6hen, die Omega-3-Fett-
sduren enthalten, und andererseits ist
es sinnvoll, die Lebensmittel mit Ome-
ga-6-Fettsduren, das heit Sonnenblu-
men- und Distel6l sowie Margarine, zu
reduzieren.

Quark mit Lein6l

Vermischen Sie 150 g Magerquark mit
2 EL Speiseleindl, schneiden Sie etwas
frische Krduter, z. B. Schnittlauch,
Rucola oder Petersilie, klein und heben
Sie diese unter. Riihren Sie den Quark
glatt, und schmecken Sie ihn mit etwas
Krautersalz und Pfeffer ab.
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Transfettsduren rauben lhre
Lebensenergie

Transfettsduren entstehen, wenn pflanz-
liche Ole gehirtet werden, um sie
streichfdhiger, langer haltbar oder pas-
t6s zu machen. Diese geharteten Fette
kommen nicht nur in Margarine, Koch-,
Back- und Frittierfetten vor, sie werden
mittlerweile von der Industrie auch in
Produkten eingesetzt, wo wir sie nie
erwarten wiirden: z. B. in StiBigkeiten,
als Trennmittel bei Trockenobst, in fast
allen fertigen Pulvermischungen fiir
Kaffee, in Trockensuppen, in Brot und
Keksen und in einer Vielzahl von Fertig-
produkten.

Durch diese Verbreitung ist die Wahr-
scheinlichkeit sehr groR, dass wir, ohne
es zu wollen, zu viele dieser Transfett-
sauren aufnehmen. Da der Verdacht
besteht, dass Transfettsduren Blutgefif3e
und Darmschleimhdute schiadigen und
Krebs verursachen, ist es fiir unsere Vi-
talitdt also besser, wenn wir diese Fette
meiden.

Dazu schmecken Pellkartoffeln beson-
ders gut.

Geschmacksvarianten :

I 2 Radieschen klein hacken

I Eine kleine Knoblauchzehe pressen
I Ein kleines Stiick Salatgurke raspeln
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Trinken — alles eine Frage

der Gewohnheit

nser Koérper braucht ausreichend

Fliissigkeit, damit alle seine Pro-
zesse auf vollen Touren laufen kénnen
und die Energiedepots in Muskulatur
und Leber gut gefiillt werden. Viele
Menschen kdnnen das Potenzial ihrer
Ernahrung nur deshalb nicht ausschop-
fen, weil sie zu wenig trinken. Das kon-

V Unser Korper braucht Wasser. Sie sollten
immer eine volle Flasche bei sich fiihren.

nen Sie sich vorstellen wie bei Pflanzen,
die zu wenig gegossen werden. Auch
hier funktioniert der Nahrstofftransport
nur unzureichend, und die Blatter ver-
trocknen schlieflich.

Aber wie viel und vor allem was sollen
wir nun trinken? Pro Tag brauchen wir
3 Liter Fliissigkeit, damit alle unse-

re Stoffwechselvorgdnge reibungslos
ablaufen kénnen und unser grof3tes
Ausscheidungsorgan, die Niere, opti-
mal arbeiten kann und alle Koérperzel-
len ausreichend mit Wasser versorgt
werden. Bei guter Fliissigkeitsversor-
gung ist das Blut relativ diinn, wodurch
das Herz erheblich entlastet wird. Schon
bei einem Fliissigkeitsdefizit von 2 % des
Korpergewichts - dies entspricht bei

70 Kilogramm Koérpergewicht 1,4 Liter
Wasser - ist die Leistungsfdhigkeit deut-
lich herabgesetzt.

Dass Sie ausreichend getrunken ha-
ben, erkennen Sie daran, dass Ihr Harn
durchsichtig und klar ist. Ist der Urin
jedoch kriftig gelb, dann haben Sie ein-
deutig zu wenig getrunken, denn die
iiber die Niere auszuscheidenden Stoff-
wechselendprodukte und Giftstoffe sind
hoch konzentriert.
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Auf die Auswahl kommt es an

Wenn wir nun wirklich jeden Tag auf
ungefdhr 3 Liter Fliissigkeit kommen
wollen, sollte es sich dabei hauptsadch-
lich um solche Getranke handeln, die
moglichst keine Energie enthalten. Der
Lowenanteil unserer Trinkfliissigkeit
sollte aus Leitungswasser, Mineral- oder
Quellwasser und ungesiiStem Tee be-
stehen.

Fruchtsaftschorlen sind die ideale Er-
ganzung, wenn Wasser und Fruchtsaft
in einem Verhdltnis von ungefdhr 3:1
stehen. Sie sind zwar nicht ganz ener-
giefrei, enthalten dafiir aber wertvolle
Vitamine, Mineralien und Begleitstoffe
aus den Friichten. Deshalb sind sie gera-
de beim Sport gute Durstloscher.

Zu siiR macht dick

Zeigen Sie gesiilSten Getranken wie
Soft-Drinks, Limonaden, Fruchtnektaren
oder gesiiRten Teegetrdanken (gesiifSter
Griintee oder Ice-Tea) die kalte Schul-
ter. Diese Getranke enthalten sehr viele
leere Zuckerkalorien und sind dadurch
reine Dickmacher. Wenn Sie in Beglei-
tung dieser Getranke noch eine Mahl-
zeit mit hohem Fettanteil zu sich neh-
men (z. B. Pommes frites, Chips etc.),
ist ein ordentlicher Kalorieniiberschuss
garantiert, der sogleich in Form von
Schwimmringen fiir Notzeiten auf den
Hiiften abgelagert werden wird.
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Ob wir etwas als siif$ empfinden oder
nicht, ist Gewohnheitssache. Da uns

die Getrdanke von der Industrie rela-

tiv siif8 dargeboten werden, haben wir
uns an diesen Level gewohnt. Wenn wir
nach und nach den Zucker in unseren
Getranken reduzieren, wird sich das
SiiBeempfinden relativ schnell wieder
umgewohnen. Der Wunsch nach siiSen

it 24 wisse

Zur Deklaration von Saft und
Saftgetranken

Wenn Sie Saft kaufen, achten Sie
darauf, dass Sie einen 100-prozen-
tigen Saft kaufen. Die Bezeichnung
»Fruchtnektar” bedeutet, dass dem
Saft Wasser und Zucker hinzuge-
fligt wurden, der Fruchtanteil liegt
hier nur noch bei 25-50 %. Noch
schlechter schneiden ,,Fruchtsaft-
getranke“ ab, die je nach Sorte nur
noch 6 bis maximal 30 % Fruchtsaft-
anteil enthalten.

Den handelsiiblichen Séften wird
nach der Gewinnung zundchst ein
grofler Anteil Wasser entzogen, das
heift, sie werden konzentriert. Nach
dem Transport wird bei der Abfiillung
wieder Wasser zugegeben, um so die
urspriingliche Konsistenz wieder her-
zustellen. Es gibt jedoch auch die so-
genannten Direktsdfte, die nach dem
Pressen direkt, ohne den Umweg der
Konzentrierung, abgefiillt werden.



Getranken verliert sich allmahlich. Schu-
len Sie also Ihr SiiBeempfinden: Reduzie-
ren Sie die Zuckermenge, die Sie in Kaffee
und Tee geben, langsam in Stufen. Ver-
diinnen Sie nach und nach Ihren Frucht-
saft mit etwas mehr Wasser. Nach 2-3
Wochen kommen Sie mit einem Bruchteil
der vormaligen Zuckermenge aus.

Trinken — alles eine Frage der Gewohnheit _

7
Mein 7P

Stellen Sie Fruchtsaft-
schorlen selbst her.
Kaufen Sie hochwer-
tigen Saft und verdiin-
nen Sie ihn mit Wasser:
2—3 Teile Wasser, 1 Teil Saft.

Zahlen koffeinhaltige Getranke zur Trinkmenge?

Bis vor kurzem hiel3 es, dass Kaffee und
schwarzer bzw. griiner Tee dem Korper
Wasser entziehen. Dies gilt nach neue-
ren wissenschaftlichen Erkenntnissen
jedoch nur fiir diejenigen, die diese Ge-
tranke nicht tdglich zu sich nehmen. Bei
regelmdRigem Konsum hat sich die Niere
daran gewohnt und ldsst sich dadurch
nicht aus dem Konzept bringen.

V Espresso und Kaffee in MaRen genief3en.

Koffeinhaltige Getrdnke regen den Stoff-
wechsel an und enthalten aufSerdem
wertvolle Gerbsduren, die als natiirliche
Krebsschutzfaktoren gelten. Es ist also
gut, tdglich etwas Kaffee, Schwarz- oder
Griintee zu trinken. Damit die gew{insch-
te Trinkmenge von 3 Litern Fliissigkeit
nicht infrage gestellt wird, ergdanzen Sie
doch einfach jede Tasse Kaffe oder Tee
mit einem Glas Wasser. Dann sind Sie auf
der sicheren Seite, unabhédngig von den
neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen. Das ist iibrigens in anderen eu-
ropdischen Landern ldngst Standard. In
Italien und Osterreich bekommen Sie zu
jeder Tasse Kaffe ganz selbstverstdndlich
ein Glas Wasser gereicht. Das verbessert
namlich auBerdem die Vertraglichkeit
des Kaffees fiir die Magenschleimhdaute.

Macht Kaffee sauer?

Da sind wir Kaffee- und Teetrinker ge-
rade noch einmal davongekommen.
Aber was ist nun mit der so oft zitierten
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Ubersiuerung? Dass Kaffee, Schwarz-
und Griintee den Korper {ibersduern,
stimmt so nicht. Neuere Untersuchun-
gen haben ganz im Gegenteil sogar ge-
zeigt, dass diese Getrdanke entsduern.

Die These der Ubersiuerung wurde ge-
stiitzt durch einen nach dem Kaffee-Ge-
nuss feststellbaren sauren Urin. Tatsdch-
lich bindet Kaffee im Magen einerseits
Sdure, die dann tiber die Nieren aus-
geschieden wird, andererseits werden
bei der Bildung der Magensaure auch
basische Stoffe ins Gewebe abgegeben.
Deshalb ist die Wirkung dieser kof-
feinhaltigen Getrdnke entsduernd und
basenbildend. Also auch von dieser Seite
her griines Licht fiir mdRigen Kaffee-
oder Teegenuss.

Asthmatikern wird der Genuss von
Kaffee sogar empfohlen, da Koffein die
Bronchien weitet.

Auf die Dosis kommt es an

Wie bei den meisten Dingen im Leben
kommt es auch bei Kaffee- und Teege-
nuss auf das MaR an: Trinken Sie nicht
mebhr als 2-3 Tassen taglich, und sehen
Sie Kaffee und Tee als Genussmittel,
nicht als Durstléscher an.

Zu viel Koffein, das heif3t deutlich mehr
als taglich 3 Tassen, macht nervos und
verschlechtert die Kalziumbilanz, geht
also im wahrsten Sinne des Wortes auf
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Schwangerschaft und Kaffee

Schwangere sollten eher weniger als
2 Tassen Kaffee am Tag zu sich neh-
men, da diese Koffeinmenge schon
ausreicht, um die BlutgefaBe in der
Plazenta zu verengen. Unter einer
schlecht durchbluteten Plazenta
kann die Sauerstoff- und Nahrstoff-
versorgung des Babys leiden.

die Knochen, da Sie zu viel Kalzium tiber
die Nieren verlieren.

Wenn Sie dazu neigen, viel Kaffee zu
trinken, dann hoéren Sie ab und an in
sich hinein: Warum muss es in diesem
Moment gerade Kaffee sein? Soll er Sie
wach machen? Dann ist es vielleicht
besser, kurz eine Runde um den Block
zu drehen, ein kleines Gesprdch zu
suchen oder ein paar Mal tief durchzu-
atmen. Oder haben Sie einfach Lust
darauf? Dann genief3en Sie Ihren Kaffee.

V Nichts spricht gegen eine Tasse Tee.
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So schaffen Sie spielend 3 Liter

Jetzt wissen Sie, was und in welcher
Menge Sie trinken sollen, nun bleibt
nur noch, dieses neue Wissen in die
Praxis umzusetzen. Was Sie brauchen,
um alte Gewohnheiten zu dndern und
neue anzunehmen, ist eine Strategie.
Insbesondere dltere Menschen verlieren
ihr natiirliches Durstgefiihl und brau-
chen immer wieder einen Anstof§ zum
Trinken.

Meine Trinkstrategie

Nehmen Sie sich etwas Zeit, einen Stift
und ein Blatt Papier. Teilen Sie das Blatt
in drei Zonen auf - ,morgens“, ,mit-
tags“ und ,abends*“ - und schreiben Sie
einmal grob auf, wann, was und wie viel
Sie an einem ganz normalen Tag trin-
ken. Schauen Sie sich Ihren Plan genau
an, denn nun haben Sie eine Grundlage,
auf der Sie Ihre Trinkstrategie aufbauen
koénnen.

Wenn Sie etwa morgens zu wenig trin-
ken, iiberlegen Sie sich, wie Sie vormit-
tags die Trinkmenge erhéhen kénnen.
Eine Méglichkeit ist, sich gleich zum
Friihstiick eine Kanne Tee zuzubereiten,
diese in eine Thermoskanne umzufiil-
len und tiber den Vormittag verteilt zu
trinken.

Hangen Sie Ihre Trinkstrategien gut
sichtbar an den Kiihlschrank und haken

Sie Ihre Trinkmengen ab. Insbesondere
in der Anfangszeit kann das eine grof3e
Hilfe sein. Sie konnen sich auch ange-
wohnen, vor den Mahlzeiten ein Glas
Wasser zu trinken, dann schaffen Sie
schon eine ganz ordentliche Grundlage.
Zudem koénnen Sie immer eine Flasche
Mineralwasser griffbereit haben, also
am Arbeitsplatz oder in der Kiiche, eben
dort, wo Sie immer wieder vorbeikom-
men. Eine Flasche sollte morgens und
eine mittags leer werden.

Wenn Sie sich mit dieser neuen
Trinkstrategie ganz schwer tun sollten,
dann koénnen Sie sich auch zu Beginn
einen Wecker stellen, der Sie nach 2
Stunden daran erinnert, etwas zu trin-
ken. Schon in wenigen Tagen wird sich
Thr Kérper so an die Fliissigkeit gewdhnt
haben, dass sich ein natiirliches Durst-
gefiihl wieder einstellt.

&’M‘Il 2U wissen

Ingwerwasser

Schneiden Sie ein Stiick Ingwer von
der GroRe einer Cocktailtomate in
diinne Scheiben und tiberbriihen
Sie diese mit ca. 1 Liter kochendem
Wasser. Den Aufguss 15 Minuten
ziehen lassen. Ingwer-Wasser ist
sehr bekommlich, starkt das Immun-
system und ist eine willkommene
Abwechslung zu Wasser und Tee.
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Alexander Herr: ,,Einmal mehr
aufstehen als hinfallen!*

ch werde oft gefragt, was mich eigent-

lich dazu bewegt, von einer derartig
riesigen Schanze zu springen und was
mich zum tdglichen Training motiviert.
Zum einen ist es das wunderbare Gefiihl
beim Fliegen und zum anderen der Spaf3
an der Geschwindigkeit.

Ich begann das Skispringen im Alter
von vier Jahren und erinnere mich noch
genau an die ersten Momente, in denen
mir das Training schwer fiel. Ich glau-
be, ich war damals 15 und in der Na-
tionalmannschaft. Und im Nachhinein
betrachtet lag das daran, dass ich mit
meinen Erfolgen nicht zufrieden war.
Ich geniigte meinen eigenen Ansprii-
chen nicht.
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Auch ich kenne sie, die Motivations-
l6cher, aber auch das mithsame Sich-
wieder-Aufrappeln und zum Training
gehen, besonders wenn zuvor eine Sa-
che nicht erfolgreich verlaufen ist. Und
ich weil3, welche Berge sich vor einem
aufbauen, gerade nach Niederlagen und
langwierigen Verletzungen.

Was ist es, das mich trotzdem unbeirrt
immer weitermachen lief3? In meiner
Karriere habe ich gelernt, dass es egal
ist, wie oft man hinféllt - wichtig ist nur
wieder aufzustehen. So habe ich mein
Lebensmotto , Einmal mehr aufstehen,
als man hinfdllt!“ gefunden.

Erarbeiten auch Sie sich ein positives Le-
bensmotto, das ist gar nicht schwer. Wie
Sie Ihre Gedanken dahin lenken, zeige
ich IThnen auf Seite 130.

<« Wie man sich selbst moti-
viert, wei3 Alexander Herr als
erfolgreicher Skispringer ganz
genau!



Glaube versetzt Berge _

Glaube versetzt Berge

chauen Sie sich zuerst das Geheimnis

von Motivation und mentaler Fitness
anhand einer faszinierenden Studie an,
die Ihnen bildhaft zeigt, wie Sie sich den
Plazebo-Effekt fiir Ihr personliches Ziel
zunutze machen kénnen.

Zauberformel mentale Fitness
Eine aktuelle Studie aus den USA zeigt,
dass sich Motivation und mentale Fit-
ness direkt auf unseren Kérper auswir-
ken. Sie belegt, dass sich physiologische
Parameter aufgrund der mentalen
Einstellung deutlich verdndern. Im kon-
kreten Beispiel wurde untersucht, wie
sich unter anderem Body-Mass-Index
(BMI) oder Taillen-Hiift-Quotienten zum
Positiven verdnderten. Interessant dabei
ist, dass diese Gewichtsveranderungen
allein mithilfe der eigenen mentalen
Einstellung hervorgerufen wurden.

Durchgefiihrt wurde die Studie mit 84
Reinigungskrdaften, die in zwei Gruppen
aufgeteilt wurden. Der einen Gruppe be-
stitigten die Arzte, dass die Bewegung,
die sie wahrend der Arbeitzeit ausiiben,
vollig ausreichend sei; die Arbeit ersetze
somit das tdgliche Fitness-Programm.
Die Arzte lieferten dazu auch eine
glaubhafte Begriindung: Die Ganzkoér-

per-Tatigkeit habe einen optimalen Ef-
fekt auf die Gesundheit. Diese Aussagen
bewirkten, dass die Reinigungskrafte
mit ihrem Beruf zufriedener waren und
ihre Arbeit nun zusdtzlich positiv wahr-
nahmen. Und der Erfolg? Taillen-Hiift-,
Blutdruck- und BMI-Werte verbesserten
sich deutlich innerhalb von 4 Wochen.
Dazu wurde eine durchschnittliche Ge-
wichtsabnahme um ein Kilo erreicht.
Die nicht informierte zweite Gruppe
zeigte keine Verdnderungen. Womit
einmal mehr bewiesen ware: Glaube
versetzt Berge.

Den Plazebo-Effekt bewusst
einsetzen

Dieses Beispiel zeigt, dass es den Pla-
zebo-Effekt tatsdchlich gibt und - noch
viel wichtiger - dass Sie diesen ganz
gezielt einsetzen konnen. Nach meinem
Sturz in Willingen, bei dem ich mir das
Kreuzband gerissen und einen schweren
Knorpelschaden zugezogen hatte, dach-
te ich im ersten Moment: ,Das war’s,
das ist das Ende meiner Karriere“. Doch
nachdem ich eine Nacht dariiber ge-
schlafen hatte, ist mein ,Kampfgeist*
wieder erwacht. Ich habe die olym-
pischen Spiele vor Augen gesehen und
wusste, dass ich da auf jeden Fall dabei
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sein will. Ab diesem Moment habe ich
alles daran gesetzt, meine Heilung zu
beschleunigen. Nattirlich habe ich auf3er
meinem festen Glauben an den Erfolg
auch im medizinischen und ndhrstoff-
medizinischen Bereich alle Moéglich-
keiten ausgeschopft. AuRerdem war
mein fester Wille ein standiger zuver-
ldssiger Begleiter. Erst im Nachhinein
ist mir bewusst geworden, welchen
enormen Anteil meine positive Lebens-
einstellung an diesem Comeback hatte.

Das Gehirn hat kein Bild fiir
,Nicht“

Machen Sie mit mir dieses kleine Ex-
periment: Versuchen Sie nicht an einen

ST ey

- == =
. E Sot A

V Die richtige Einstellung ist mafigeblich fiir sportliche Erfolge.

riesigen Eisbecher zu denken. Und jetzt
seien Sie ehrlich: Was haben Sie fiir ein
Bild vor Augen?

Gerade deshalb ist es wichtig, die eige-
nen Gedanken zu leiten und mit po-
sitiven Informationen zu fiittern. Das
Gehirn kann vieles, eines aber nicht:
ndmlich unterscheiden zwischen real
erlebten und nur in der Phantasie vorge-
stellten Situationen.

Wahlen Sie bewusst immer die positive
Alternative aus. Und sollte sich nun der
Gedanke , Das geht nicht“ einschleichen
- erinnern Sie sich, ,Nicht“ kennt das
Gehirn nicht.
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So motivieren Sie sich!

n den folgenden Abschnitten stelle
ich Thnen eine ganze Reihe Techniken
vor, die Ihnen Ihren Weg erleichtern

Die ZiWaWe-Technik

werden. So finden Sie Ihre persdnlichen
Ziele und lassen diese Wirklichkeit wer-
den. Fangen Sie gleich damit an!

Diese Technik hat Anthony Robbins RPM
(Result — Purpose - Massive Action)
genannt. ,Result“ bezeichnet das Ziel
oder das Ergebnis, ,,Purpose* den Grund
und ,Massive Action“ steht fiir die dazu
notwendigen Handlungen. Auf Deutsch
konnte man die Technik ZiwaWe nen-
nen, wobei Zi fiir Ziel, Wa fiir Warum,
also fiir die Griinde, und We fiir den
Weg dahin, also fiir die zu ergreifenden
MaRnahmen, steht.

Die Botschaft ist einfach: Wer ein Ziel
hat und weif3, warum er es erreichen
will, findet einen Weg dahin und gibt
nicht auf.

Es kommt also in erster Linie darauf an,
dass Sie sich ganz klar dariiber werden,
warum Sie etwas erreichen mochten.
Denn dieses ,Warum" stellt die trei-
bende Kraft dar. Je emotionaler Sie sich
dieses ,Warum* ausmalen, umso starker
wird Thre Motivation.

In drei Schritten zum Erfolg
Schritt 1 — Was wollen Sie?

Zuerst iiberlegen Sie sich genau, was
Sie erreichen moéchten. Sie bestimmen
also Ihr Ziel. Stellen Sie sich den End-
zustand ganz genau vor. Wie fiihlen Sie
sich, wenn Sie das Ziel erreicht haben?
Wie sehen Sie aus? Was sagen Sie zu
sich, wenn Sie es geschafft haben? Was
ist anders als heute, wortiber freuen Sie
sich?

Schritt 2 — Warum wollen Sie es?

Jetzt iiberdenken Sie Ihr Ziel. Ist dies
wirklich mein Ziel? Warum will ich
dieses Ziel erreichen? Welche Vorteile
habe ich, wenn ich dieses Ziel erreiche?
Was bringt es mir, dieses Ziel zu ver-
folgen? Je emotionaler Sie IThre Griinde
ausformulieren, umso mehr Kraft wer-
den Sie Ihnen verleihen. Denn es sind
die Emotionen, die Sie antreiben.
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Beispiel fiir einen ZiWaWe-Plan

Ziel Warum

Ich werde in 3 Monaten bei
einer 5-stiindigen Fahrrad-
tour mithalten konnen.

Schritt 3 — Wie wollen Sie es erreichen?
Wenn Sie sich klar dariiber sind, was

Thr Ziel ist und warum Sie es erreichen
wollen, ist es ein Leichtes, sich zu tiber-
legen, was wann zu tun ist, um ans Ziel
zu kommen. Schreiben Sie die Maf3-
nahmen, die Sie jetzt ergreifen werden,
ganz genau auf. Probieren Sie es einfach
aus. Die Grundvoraussetzung ist, schrift-
lich zu planen. Denn nur was schwarz
auf weilS vorliegt, wirkt verbindlich und
verpflichtet. Und genau das wollen Sie ja
erreichen. Sie wollen sich mehr Moti-
vation verschaffen, um die Disziplin zu
halten.

Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und
unterteilen Sie es in drei Spalten.

Weil ich mit meiner
Cligue nach Karlsruhe
radeln will, um bei der
Tour de France zuzu-
sehen. Was die konnen,
schaffe ich auch.

B Coach 5 — Motivations-Tuning

Weg

Ab morgen fahre ich jeden Tag
mit dem Rad ins Biiro.

Ich laufe dreimal pro Woche
eine halbe Stunde.

Ich kaufe mir eine Radhose.
Ich lasse mein Rad general-
tiberholen.

1. Ziel
2.Warum
3.Weg

Tragen Sie Ihr Ziel ein, formulieren Sie
aus, warum Sie dieses Ziel erreichen
wollen, und entwerfen Sie einen Plan,
mit dem Sie das formulierte Ziel auch
wirklich erreichen. Diesen ZiwaWe-Plan
legen Sie in Ihren Terminkalender oder
an einen anderen Ort, wo Sie ihn taglich
mindestens einmal sehen.

Sie konnen sich das Warum auch noch
schon ausschmiicken, indem Sie sich
beispielsweise ein Logo der geplanten
Tour aufkleben oder ein Bild von den
Freunden, mit denen Sie unterwegs sein
wollen.

Ihr Handwerkszeug fiir die erfolgreiche Motivation

Ihr neues Handwerkszeug fiir die er-
folgreiche Motivation und das Erreichen
Threr Ziele gliedert sich in fiinf Schritte.
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Wie setzen Sie klare Ziele?

Zu Beginn Ihrer erfolgreichen Motivati-
on sollten Sie sich zunachst intensiv dem
Punkt widmen, auf den Sie hinarbeiten:



So motivieren Sie sich! _

Klare Ziele setzen

Soziales Umfeld > |hrZiel Selbstvertrauen
nutzen > Messbar entwickeln

. > Motivierend
> Sportverein > Realistisch > Erfolge vor
> Lauftreff > Terminiert Augen halten
> Gymnastik- > Schriftlich

Gruppe

Entspannungs-

Positiv denken

. Motivation
B > Positive Sprache
> Taglich 30 Mi- fiir positive
nuten fiir sich Ged_an.ken
selbst einpla- > Optimismus
nen erleichtert

> Erholung ist
wertvolle Zeit

Ihr Ziel. Sie sollten es aus unterschied-
lichen Blickwinkeln definieren, um sich
ein klares Bild davon zu machen.

lhr Ziel

Wenn Sie ein Ziel wirklich erreichen
wollen, muss es ganz klar von Ihnen
selbst definiert sein. Hinterfragen Sie
Ihre Ziele: Warum méchte ich dies oder
jenes erreichen? Stellen Sie sicher, dass
der Wunsch Thr persénlicher ist. Sie
werden keinen langfristigen Erfolg ha-
ben, wenn Sie den Vorstellungen von
»Dritten“ nachjagen.

Messbare Ziele
Legen Sie so genau als moglich fest, was
Sie erreichen wollen. Legen Sie Ihr Ziel

in Zeiten oder Mengeneinheiten fest.
Setzen Sie sich auch Teilziele - der Weg
zum Ziel ist Teil vom Ziel.

Motivierende Ziele

Machen Sie sich ein Visionsbild. Gestal-
ten Sie Ihr Ziel so plastisch wie mog-
lich. Verwenden Sie hierfiir ein selbst
gestaltetes Visionsbild. Schmiicken Sie
Thre Vorstellung mit allen Facetten des
Wohlbefindens aus. Stellen Sie sich
Diifte oder Gerdusche vor, sehen Sie
leuchtende Farben vor sich, versuchen
Sie sich zu fiihlen, als ob Sie schon am
Ziel waren. Nun nehmen Sie sich einen
grof3en Zeichenblock und gestalten Thr
personliches Visionsbild.
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Machen Sie eine Collage, malen Sie,
fotografieren Sie, schreiben Sie Schliis-
selworte auf. Dann hdngen Sie das fer-
tige Bild so auf, dass Sie es taglich sehen
kénnen. Nehmen Sie sich ab jetzt immer
wieder etwas Zeit, sehen Sie sich das
Bild genau an, stellen Sie sich Ihren Er-
folg ganz plastisch vor. Und wenn [hnen
noch etwas einfdllt - ergdnzen Sie Thr
Bild.

Realistische Ziele

Vielleicht kommt es Thnen vor, als hat-
ten Sie sich Ihr Ziel zu hoch gesteckt.
Setzen Sie sich Teilziele und tiberpriifen
Sie von Zeit zu Zeit, ob Sie diese in der
vorgestellten Qualitdt erreichen. Viel-
leicht miissen Sie jetzt noch etwas nach-
bessern und sich fiir das Erreichen Ihres
Hauptziels etwas mehr Zeit lassen.

Setzen Sie sich Termine

Ganz wichtig ist es nun, sich einen fes-
ten Zeitrahmen fiir die Erreichung des
Ziels zu stecken. Planen Sie voraus-
schauend. Legen Sie Trainingszeiten fest.
Planen Sie Ihre Mahlzeiten, damit Sie
beim Einkaufen auch das Richtige im
Einkaufswagen haben. Nehmen Sie Ihre
personlichen Termine genauso wichtig
wie die geschaftlichen, familidren und
sonstige. Wenn einer ausfallt, suchen Sie
einen Ersatztermin.

Planen Sie schriftlich
Wer sein Ziel wirklich erreichen will,

darf sich nicht laufend davon ablenken
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lassen. Sie kennen sicher Situationen,

in denen Sie sich vorgenommen haben
etwas zu erledigen oder zu verandern.
Und auf einmal war der Tag, die Woche,
der Monat und das Jahr vorbei - und
erledigt bzw. erreicht war das Ziel nicht.
Hier ware es hilfreich gewesen, Sie hit-
ten iiber eine schriftliche Fixierung Ih-
res Ziels verfiigt, die Ihnen immer wie-
der ins Auge fallt.

Wie entwickeln Sie Selbstvertrauen?
So wie Sie sich immer wieder mit Ihren
Zielen beschaftigen, kdnnen Sie auch

an Thren Starken und Erfolgen taglich
arbeiten. Nehmen Sie sich jeden Abend
etwas Zeit, lhren Tag nochmal durchzu-
gehen. Machen Sie sich Ihre Erfolge be-
wusst und steigern Sie so Ihr Selbstver-
trauen. Konzentrieren Sie sich dabei auf
das, was Sie erreicht haben und auf das,
was gut gelaufen ist. Uberlegen Sie sich
fiir die Bereiche, mit denen Sie noch
nicht zufrieden waren, eine Strategie fiir
den ndchsten Tag.

Oder noch besser: Schreiben Sie sich
Thre Erfolge auf und ergdnzen diese
immer wieder. Wenn sich einmal ein
Motivationsloch auftut, holen Sie sich
Ihre Erfolgsliste heraus und lesen Sie
diese aufmerksam durch. Sie werden
sehen, Sie fiihlen sich gleich besser und
schépfen neue Kraft weitere Aufgaben
anzupacken.



So konnte lhr klares Ziel aussehen

So motivieren Sie sich! _

person- messbar  motivie- realis- termi- schriftlich
lich rend tisch niert
Ich ... vitaler ... bei .. mitSpaB ... zwei- ... das ... meine
mochte  werden einer und Leich-  mal pro bis zum Ziele auf-
und an 3-stiin- tigkeit mit ~~ Woche 1. Mai schreiben,
sport- digen Freunden ein bis schaffen. in regel-
lichen Ak-  Radtour unterwegs  zwei mafigen
tivitaten mithalten sein. Stunden Abstdnden
teilneh- konnen. Rad nachlesen
men. fahren. und meine
Liste ergdn-
zen.

Wenn ich mal so richtig demotiviert und
mein Selbstvertrauen vollig am Boden
war, habe ich meine Medaillen aus dem
Schrank geholt. Beim Anblick dieser po-
sitiven Erinnerungen war mein Selbst-
vertrauen wie von selbst wieder aufge-
tankt.

Wie lernen Sie, positiv zu denken?
Werden Sie zum Optimist! Uberlegen
Sie in jeder Situation, was im schlech-
testen Fall und was im besten Fall pas-
sieren konnte. Sprechen Sie positiv mit
sich selbst. Entscheiden Sie sich be-
wusst dafiir, den guten Ausgang fiir sich
zu sehen. Suchen Sie immer nach den
Vorteilen und positiven Aspekten einer
Situation. Und bedenken Sie: 99% aller
vorhergesehenen Katastrophen finden
nicht statt. Denken Sie nur zuriick an
den Jahreswechsel in das neue Jahrtau-
send.

Wie planen Sie Ruhephasen ein?
Bei aller Zielstrebigkeit sollten Sie von
vornherein Entspannungsphasen eben
so einplanen wie die Phasen der Bean-
spruchung. Uberfordern Sie sich nicht
und bedenken Sie, dass Sie sowohl im
mentalen als auch im korperlichen Be-
reich vielen Einflussfaktoren ausgesetzt
sind. Gerade bei der Regeneration gibt
es individuell grof3e Unterschiede. So
wird zum Beispiel empfohlen, dass je-
mand, der berufsbedingt kérperlich sehr
aktiv ist, eher mit geistiger Tdtigkeit

N il

Hier sind Ihnen Kinder einen grof3en
Schritt voraus. Sie wechseln ins-
tinktiv zwischen wilden und ruhigen
Phasen hin und her. So génnen sie
ihrem Korper die Erholung, die er
braucht, um wieder voll leistungsfa-
hig zu sein.

133



Coach 5 — Motivations-Tuning

regenerieren sollte. Jemand, der haupt-
sdchlich sitzenden Tatigkeiten nachgeht,
erholt sich hingegen mit korperlicher
Tdtigkeit besser. Wobei Sie sich am bes-
ten entspannen, sollten Sie selbst he-
rausfinden. Horen Sie auf Ihren Kérper.

T
Mein (PP

Planen Sie eine Mahl-
zeit als Erholungsphase
ein: Bereiten Sie das
Gericht lhrer Wahl mit
Liebe zu. Decken Sie
den Tisch schon ein und legen Sie
Ihre Lieblingsmusik auf. Genieflen
Sie die Speisen mit all hren Sinnen.

Wie gestalten Sie lhr soziales
Umfeld?

Wenn Sie einen Strich unter einige Ihrer
alten Gewohnheiten machen wollen,
koénnen Sie dies vielleicht auch ge-
meinsam mit einem Freund oder Ihrem
Partner anpacken und sich gegenseitig
unterstiitzen.

Gemeinsam wird es Ihnen leichter
fallen, neue Verhaltensweisen in Ih-
ren Alltag zu integrieren und Ihr Ziel
beharrlich zu verfolgen. Erweitern Sie
Ihr Umfeld um Gleichgesinnte. Ich als
Sportler zum Beispiel habe einen sport-
lichen Freundeskreis, meine Trainings-
gruppe und mein Team. Machen Sie es
mir nach und schaffen Sie sich fiir Ihre
jeweiligen Ziele das richtige Umfeld.

Das Warum verleiht Motivation

Denken Sie hierbei nicht kurzfristig,
sondern geben Sie sich fiir Ihre Erfolge
und Veranderungen auch die notige Zeit.
Das Warum verleiht Ihnen die Motiva-
tion und steht in direktem Zusammen-
hang mit dem Ziel. Deshalb ein kleiner
Tipp: Wenn Sie dabei sind, sich ein Ziel
zu setzen und innerhalb der ndchsten 10
Minuten nicht wissen, warum Sie dieses
Ziel verfolgen wollen, dann iiberdenken
Sie Ihr Ziel oder korrigieren es. Wenn Sie
nun Ihr Ziel gefunden haben, ist es ganz
entscheidend, dass Sie ziigig handeln.
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Fiir Ihre Motivation ist die bildliche Vor-
stellung Thres Erfolgs ganz entscheidend.
Ich personlich habe mir beispielsweise
immer vorgestellt, wie es sich anfiihlt
einen Wettkampf siegreich bestritten zu
haben. Ich habe mich weit tiber die 200-
Meter-Marke fliegen sehen. Dadurch
hatte ich viel Motivation, mein Wett-
kampfgewicht zu erreichen. Mit dieser
Vorstellung fiel es mir also wesentlich
leichter am KiihIschrank vorbeizugehen.



Die Visualisierungstechnik

So motivieren Sie sich! _

Fangen Sie einfach an und stellen Sie
sich eine Woche lang jeden Morgen
noch im Bett Folgendes vor: Sehen Sie
sich an einem schoénen langen Sand-
strand spazieren gehen, fiihlen Sie, wie
die Sonne Sie warmt, horen Sie das
Meer rauschen. Heben Sie eine Muschel
oder einen runden Kiesel auf. Vielleicht
sehen Sie Végel am Himmel und héren
ihr Zwitschern. Ihrer Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt — und selbstver-
standlich kénnen Sie jedes andere Bild
auch fiir Ihre Visualisierungsiibungen
nehmen. Ich habe dieses ausgewdhlt,
weil ich festgestellt habe, dass mit so
einem Bild auch gleich gute Laune auf-
kommt. Sie werden sehen, es wird be-
stimmt ein richtig guter Tag.

Steigern Sie Thre Ubungen und stel-

len Sie sich vor, wie Sie durch die Stadt
laufen und an den Schaufenstern mit
Leckereien vorbeikommen und sich sa-
gen, dass Sie sich diese nach dem Joggen
gonnen wollen. Spiiren Sie, wie gut Sie
sich fiithlen, wenn Sie so souverdn mit
sich und Thren Wiinschen umgehen
konnen.

Sie konnen diese Ubungen fast grenzen-
los einsetzen und fiir Ihre Motivation
nutzen. Wichtig ist nun, dass Sie dran-
bleiben und jeden Tag iiben. Sie werden
sehen - in ein paar Tagen fdllt es Ihnen
schon viel leichter.

et

A Die Visualisierungstechnik braucht ebenso viel tdgliche Ubung wie Muskelaufbau.
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Die 72-Stunden-Regel
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Eine weitere Hilfestellung auf dem Weg
zu lhrem Ziel ist die 72-Stunden-Regel.

Sie besagt Folgendes: Wenn Sie ein Ziel
wirklich erreichen wollen, miissen Sie
innerhalb der niachsten 72 Stunden mit
der ersten Handlung in Richtung dieses
Zieles beginnen. Umso ldnger Sie also
warten, umso geringer ist die Chance,
dass Sie auch wirklich etwas unterneh-
men.

Sie kennen sicher die iiblichen Silvester-
vorsdtze: Dieses Jahr wird alles anders!
Ja, ich sehe Sie ldcheln, denn jetzt wis-
sen Sie schon ganz genau, dass das noch
kein Ziel ist.

Die Fragetechnik

Ich zum Beispiel nehme mir schon seit
ein paar Jahren vor, mit meiner Freundin
einen Tanzkurs zu machen, versiume

es aber immer wieder, uns dort anzu-
melden. Und so nehme ich mir das nun
schon zum dritten Mal vor!

Fiir Sie kénnte das heilRen: Sie pumpen
jetzt sofort Luft in die Reifen Thres Fahr-
rads, damit Sie heute wirklich damit auf
den Markt fahren kénnen, um frisches
Gemiise zu holen. Diese 72-Stunden-Re-
gel stellt sicher, dass die ersten Schritte
getan werden. Und jeder getane Schritt
motiviert Sie, den niachsten Schritt zu
tun. So kommen Sie Threm Ziel Stiick fiir
Stiick ndher.

Nutzen Sie auch die Fragetechnik fiir
sich. Diese Technik ist etwas ganz Be-
sonderes. Sie hilft Ihnen, sich an Erfol-
gen und Erreichtem zu orientieren. Sie
stellen sich selbst zu festen Zeiten am
Tag - z. B. vor dem Einschlafen - einige
Fragen. So reflektieren Sie Ihren Tag und
Ihre Handlungen. Sinn dieser Ubung ist
es, sich die eigenen Erfolge bewusst zu
machen, Dinge, die nicht optimal ge-
laufen sind, zu relativieren und Mut zu
schopfen fiir den ndchsten Tag. Im Fol-
genden finden Sie ein paar Beispiele fiir
solche Fragen, die sie sich selbst stellen:
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Morgen-Fragen

1 Worauf kann ich mich heute freuen?

1 Auf wen kann ich mich heute freuen?

I Wem mochte ich heute eine Freude
machen?

Fragen, die Erfolg bringen

1 Habe ich mich heute voll eingesetzt
oder bin ich in meiner Komfortzone
geblieben?

I Was habe ich heute dazugelernt?

1 Was waren meine Erfolge heute?

Probleml6sungs-Fragen
I Welche guten Seiten hat dieses Prob-
lem?



1 Was ist noch nicht perfekt?
1 Wie l6se ich das Problem?

Ihr eigener Fahrplan

So motivieren Sie sich! _

Planen Sie schriftlich, um Ihre Ziele nicht
aus den Augen zu verlieren.

Der erste Schritt auf Ihrem Weg ist idea-
lerweise die Erstellung Ihres eigenen
»Fahrplans“. Ihr Fahrplan ist das, was

fiir mich als Sportler der Trainingsplan
ist. Ein solcher Plan richtet sich immer
nach dem grof3en Ziel und enthalt kleine
Teilpldne, die Sie etappenweise erfiil-
len. Wenn Sie eines dieser Zwischenziele
erreicht haben, steigert dies Ihre Moti-
vation.

Ilhr persénlicher Weg

Machen Sie sich ans Werk, erstellen Sie
einen konkreten Plan, was Sie in der
ndchsten Woche fiir sich tun wollen:
gesundes Essen, sportliche Betdtigung,
Lernen und soziale Kontakte. Nehmen
Sie sich in jedem Bereich etwas vor und
schreiben Sie genau auf, wann Sie was
erledigen wollen. Uberlegen Sie immer
wieder, ob das Geplante Sie auch wirk-
lich Ihrem Ziel ndher bringt. So entsteht
Stiick fiir Stiick Ihr Gesamtplan, und Thr
Ziel riickt in greifbare Ndhe.

Jetzt sind Sie sicher begeistert von den
neuen Techniken und wollen alles gleich
perfekt umsetzen. Aber Achtung, sehen
Sie das Ganze nicht zu verbissen. Neh-
men Sie sich immer wieder Zeit sich zu
belohnen. Lassen Sie ab und an auch mal
Fiinfe gerade sein. Planen Sie bewusst
Auszeiten ein und geniefBen diese dann
in vollen Ziigen.

Fiir mich war das in harten Trainings-
zeiten immer das Sonntagsfriihstiick

mit meiner Freundin: Spdt aufstehen,
Schlemmerfriihstiick mit allem Drum
und Dran - warme Brétchen, Schoko-

aufstrich, frisches Obst und Orangensaft,
Kdse, Schinken und ein Ei.

Wichtig ist, dass Sie Ihren personlichen
Weg finden, von dem Sie iiberzeugt
sind. Bleiben Sie flexibel - auch ein
Umweg fiihrt zum Ziel und ist manch-
mal unterhaltsamer als der direkte Weg.
Lassen Sie sich keinesfalls von Ihrem
Umfeld unter Druck setzten. Sie sind Ihr
eigener Chef. Wenn Sie an sich zweifeln,
nehmen Sie die Erfolgsfragen und moti-
vieren Sie sich wieder - morgen ist auch
noch ein Tag.
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B Anhang

Mein Body-Coach-Programm fiir

mehr Vitalitat

un geht es an die praktische Umset-

zung der grauen Theorie. Auf den
ndchsten Seiten finden Sie zunachst die
Fragebogen, die Sie ausfiillen kénnen,
um [hren persénlichen Vitalitats-Check
durchzufiihren. Es gibt einen Fragebo-
gen fiir jeden Lebensbereich, also einen
Sozial-Check, einen Body-Check und ei-
nen Starken-Check. Im Anschluss finden
Sie eine Tabelle, in die Sie Ihre Werte
eintragen, und ein Vitalitdtsrad, das Th-
nen diese Werte veranschaulichen wird.

Seien Sie beim Ausfiillen ehrlich zu sich
selbst, dann erhalten Sie auch eine ehr-
liche Einschdtzung tiber den Zustand Ih-
rer Vitalitit. Das System ist ganz einfach:
Fiir jede Antwort gibt es eine bestimm-
te Punktzahl. Sie kreuzen die fiir Sie
zutreffenden Antworten an und zdhlen
am Schluss eines jeden Fragebogens die
Punkte zusammen. Nun tragen Sie Thre

Beispieltabelle

Sozial-Check

Erreichte Punktzahl 90
Maximale Punktzahl 120
Mein Vitalitatsgrad
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erreichte Punktzahl in die dafiir vorge-
sehene Tabelle ein.

Fiir die Beispieltabelle unten haben wir
die Werte unseres Fallbeispiels Darling
genommen (siehe Seite 14).

Die maximale Punktzahl, die Sie pro
Fragebogen erzielen kénnen, sind 120
Punkte. Der Grad Ihrer Vitalitét er-
rechnet sich aus der Summe des So-
zial-Check-, des Body-Check- und des
Starken-Check-Fragebogens, kann also
maximal 360 Punkte betragen.

Wenn man das Ergebnis der drei Tests
in das Vitalitatsrad tibertragt, wird der
jeweilige Ist-Zustand der Vitalitat sehr
anschaulich. Das Beispiel oben zeigt
eine starke Sozial-Kompetenz, aber eine
deutlich schwachere Starken-Kompe-
tenz und eine viel zu wenig ausgepragte

Stdrken-Check Body-Check
60 50
120 120

90 + 60 + 50 = 200 (Maximaler Vitalitdtsgrad = 360)



Sozial-
Kompetenz

Mein Body-Coach-Programm fiir mehr Vitalitdt _

Body-
Kompetenz

Starken-Kompetenz

A So sieht das Vitalitdatsrad mit den Punktzahlen aus der Beispieltabelle aus.

Body-Kompetenz. Ein Rad, das so grof3e
Ecken und Kanten wie in unserem Bei-
spiel aufweist, kann nicht mehr rund
laufen. Hier gibt es eindeutig Hand-
lungsbedarf. Aber nun zu lhren Frage-
bogen. Uberpriifen Sie Ihre Vitalitit und

stellen Sie fest, wo Sie Ihre Starken und
wo Ihre Schwachen haben. Wollen Sie
die Tests spdter wiederholen oder auch
anderen zugdnglich machen, kopieren
Sie die Seiten vor dem Ausfiillen.
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Fragebogen zum Vitalitatsrad

Der Sozial-Check
1 Welches Verhiltnis haben Sie zu lhren Eltern?
a Wir haben den Kontakt (Besuche, Telefonate, Briefe) abgebrochen.
b Wir haben wenig Kontakt (weniger als 1-mal pro Monat).
¢ Wir haben oft Kontakt.

2 Wenn meine Erziehung anders verlaufen ware,

a hatte ich eine andere Partnerschaft gewahlt, bzw. die Beziehung zu
meinem Partner/meiner Partnerin wére besser.

b wadre ich nicht so erfolgreich in meiner Partnerschaft.

¢ Meine Erziehung hat sicher viel Einfluss gehabt, aber fiir meine Bezie-
hung tibernehme ich selbst die Verantwortung.

3 Kommunikation in der Partnerschaft
a  Wirhaben uns nicht so viel zu sagen.

b  Wirreden wahrend gemeinsamer Mahlzeiten miteinander.
¢ Wirplanen im Alltag Zeit fiir gemeinsame Gesprdche bewusst ein.

4 Gemeinsame Aktivitdten oder Hobbys mit dem Partner/der Partnerin
(hier ist explizit der Freizeitbereich gefragt)

a  Wirhaben schon lange nichts mehr gemeinsam unternommen.
b  Wirmachen mindestens 1-mal monatlich etwas zusammen.
¢ Wirmachen mindestens 1-mal wochentlich etwas zusammen.

5 Sie haben freundschaftlichen Kontakt zu
a fastniemandem aus der Verwandtschaft.

b  einigen ausgewahlten Verwandten.

¢ einem Grof3teil der Verwandtschaft.
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Fragebogen zum Vitalitdtsrad

6 Wann haben Sie sich zum letzten Mal eine liebevolle Uberraschung fiir Ihre
Freunde tberlegt?

a  So etwas gibt es nur zu bestimmten Anldssen (Geburtstag, Hochzeitstag
etc.).

b Das kommt 6fter vor (mindestens 1-mal pro Monat).
¢ So etwas gibt es regelmaBig (mindestens 1-mal pro Woche).
7 Gemeinsame Aktivitaten oder Hobbys mit Freunden
a  Wirgehen hauptsachlich zusammen aus und trinken etwas gemeinsam.
b Wirunternehmen mindestens 1-mal monatlich etwas zusammen

(Kino, Theater, Sport, Wandern ...).

¢  Wiriiben unser Hobby regelmaBig zusammen aus (mindestens 1-mal
wdochentlich).

8 Wie ist der Kontakt zu Ihren Nachbarn?
a Ich kenne meine Nachbarn nicht.

b WirgriiRen uns, wenn wir uns auf der Strafle begegnen.

¢ Wirunterhalten uns und kennen uns etwas, und wir {ibernehmen gegen-
seitig kleine Aufgaben fiireinander.
9 Sind Sie Mitglied in einem Verein oder einer Gemeinschaft?
a Ich bin nichtin einem Verein aktiv.
b Ich bin aktives Mitglied und treffe mich regelmafig mit anderen Mitglie-
dern.
¢ Ich bin Mitglied und bekleide ein Ehrenamt.

Beantworten Sie folgende Fragen nur, wenn sie Kinder haben:

10 Nehmen Sie an den Aktivitdaten Ihrer Kinder teil?

a Ich bin froh, wenn ich die Zeit fiir mich habe, ich brauche die Pausen
dringend.

b Ich wechsele mich mit anderen Eltern ab.

¢ lIch binimmer dabei, wenn es irgendwie geht.
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B /Anhang

11

12

Ilhre Kinder sind in ihrer Freizeit
a meist bei Freunden.

b  wenn zu Hause, dann alleine.
¢ oft mit Freunden bei mir/uns zu Hause.

Wie gut kennen Sie die Freunde lhrer Kinder?

a Ich wei3 nicht einmal die Namen, und mein Kind erzahlt nur sehr wenig.

b Ich wechsle regelmafiig bei Besuchen ein paar Worte mit ihnen und
kenne teilweise die Namen.

¢ Mein Kind stellt seine Freunde vor und erzahlt viel von ihnen.

Beantworten Sie folgende Fragen nur, wenn sie keine Kinder haben:

10

11

12

Sozial-Check: Punkte gesamt
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Wie sieht Ihr Kontakt zu Freunden/Bekannten aus?
a DerKontakt geht eher von den Freunden aus.

b  Dafiirist mein Partner/meine Partnerin zustandig.
¢ Ich halte den Kontakt regelmafiig.

Wann haben Sie zum letzten Mal neue Leute kennengelernt und den Kontakt
vertieft?

a Ich bin so beschiftigt, dazu habe ich selten Gelegenheit.
b Dasist schon langer her.

¢ Ichlerne regelmdBig neue Leute kennen.

Ich habe jemanden kennengelernt, wir haben uns angeregt unterhalten und an-

schliefend unsere Adressen/Telefonnummern ausgetauscht.
a Ich hore nie wieder etwas von diesem Menschen

b Ich warte, ob sich der/die andere meldet.

¢ Ich melde mich innerhalb von ein paar Tagen bei diesem Menschen.

HpENE| [EiEN

HEEN HEEN

HEyN



Fragebogen zum Vitalitdtsrad

Der Body-Check

1

Wie viele Portionen Obst, Gemiise und/oder Salat essen Sie taglich?
(1 Portion = 1 St. Obst oder 1 Beilagenportion Gemiise oder ein kleiner Salatteller)

a Weniger als 2 Portionen
b 2-4 Portionen
¢ Mehrals 4 Portionen

Wie oft sind Vollkornreis, Haferflocken, Vollkornbrot, Kartoffeln in der Schale,
Ackerschachtelhalmkonzentrate, Brennnesseltee Bestandteil lhrer Mahlzeiten?

a o—2-mal pro Woche
b  2-4-mal pro Woche
¢ Mehrals 4-mal pro Woche

Wie viel trinken Sie pro Tag? (Wasser, Tee, Kaffee, Limonade, Bier, Suppe ...)
a Biszu1 Liter

b 1-2 Liter
¢ Mehrals 2 Liter

Wie oft haben Sie Stuhlgang pro Woche?
a 1-mal

b 2-3-mal
¢ Mehrals 3-mal

Nehmen Sie Abfiihrmittel?
a RegelmaBig
b  Hin und wieder

¢ Absolut nie

Messen Sie mit einem Matband Ihre Hiifte (genau auf den Hiiftknochen) und lhre
Taille (an der schlanksten Stelle). Tragen sie hier den Wert ein Taille : Hiifte =

Frauen
a DerWertist grofRerals 0,9

b  DerWert liegt zwischen 0,8 und 0,9
¢ DerWertist kleiner als 0,8

Manner
a DerWertist groflerals 1,1

b  DerWert liegt zwischen 0,9 und 1,1

¢ DerWertist kleiner als 0,9
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146

Wie oft nehmen Sie Peperoni, Ingwer, magnesiumreiches Mineralwasser (Magne-
siumgehalt hdher als 100 mg pro Liter) oder eine magnesiumhaltige Nahrungser-
gdnzung zu sich?

a o-1-mal pro Woche

b  2-3-mal pro Woche
¢ Mindestens 4-mal pro Woche

Wie viele Bewegungseinheiten von mindestens 30 Minuten (Ausdauerbelastung)
machen Sie pro Woche?

a o-1-mal pro Woche
b  2-3-mal pro Woche
¢ Mindestens 4-mal pro Woche

Bestimmen Sie Ihren Body-Mass-Index. Diese Messgrofie setzt |hr Kérpergewicht
ins Verhdltnis zu lhrer Korpergrofie.

Tragen sie lhre Werte in folgende Formel ein:
Kdrpergewicht (in kg)

- - - P mein BMI =
Korpergrofe x Korpergrofe (in Metern)

Zur Auswertung legen wir die BMI-Tabelle des National Research Council (USA)
zugrunde, welche das Alter beriicksichtigt. Sie erhalten 10 Punkte, wenn der Wert
innerhalb der BMI-Spanne fiir Ihr Alter liegt, und o Punkte, wenn der Wert dariiber
oder darunter ist.

Alter 9—24 BMI 19—24 Alter 25-34 BMI 20—-25
Alter 35—44 BMI 21-26 Alter 45-54 BMI 22—27
Alter 55—64 BMI 23-28 Alter » 64 BMI 24—-29

Mein Wert liegt auBerhalb der BMI-Spanne

Begutachten Sie Ihre Haut (an Armen und Beinen), lhre Haare und lhre
Fingerndgel. Welchen Eindruck haben sie?

a Meine Haut ist trocken/oft schuppig, und/oder meine Haare wirken
stumpf und wachsen sehr langsam, und/oder meine Négel brechen und
splittern sehr schnell.

b Meine Haut kdnnte 6fters mehr Feuchtigkeit gebrauchen, aber ich muss
mich nicht nach jedem Duschen eincremen, meine Haare haben wenig
Spannkraft, meine Nagel wachsen normal, aber brechen leicht (sind
nicht elastisch).

¢ Meine Haut wirkt frisch und vital, beim Duschen perlt das Wasser von
meinem Korper ab, meine Haare wirken kraftig, meine Nagel wachsen
ziigig und sind elastisch.



Fragebogen zum Vitalitdtsrad _

11 Haben Sie Blahungen, neigen sie zu Gasbildung?

a Haufig und auch nicht in einem klar erkennbaren Zusammenhang mit
dem, was ich gegessen habe.

b Maximal 1-2-mal pro Woche
¢ Nurnach ganz bestimmten Lebensmitteln

12 Welche Konsistenz hat lhr Stuhl in der Regel?
a Ich habe hdufig Durchfall.

b  Erist eher hart und neigt zur Bildung von Kotteln.

oo oo o

¢ Esist eine normale glatte Wurst.

Body-Check: Punkte gesamt
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Der Starken-Check

1

148

Was sind meine groBten Starken (Charaktereigenschaften) und Fahigkeiten
(was kann ich besonders gut)? Bitte nennen Sie mindestens je zwei:

Starken:

1.

2.

Fahigkeiten:

1.

2.

Diese Starken/Fahigkeiten kann ich derzeit in meinem Beruf
a nicht einbringen.

b abund zu einbringen.
¢ allesamt gut einbringen.

Welche Schwachen haben Sie? Nennen Sie nur zwei:

1.

2.

Wie gehen Sie damit um?

a Ich uberspiele meine Defizite.

b Ichversuche, die Schwachen durch besondere Leistungen auf anderen
Gebieten wettzumachen.

¢ Ich akzeptiere meine Schwadchen und suche mir Unterstiitzung.

Mit meiner derzeitigen beruflichen Situation fiihle ich mich

a ungliicklich.

b zufrieden.

¢ erfullt und begeistert.

Haben Sie Ihre Ziele konkret schriftlich festgehalten?

a Was ich will, erreiche ich auch so. Das ldsst sich nicht so genau planen.
b Ich habe meine Ziele im Kopf.

¢ Ich habe meine Ziele aufgeschrieben und {iberpriife in regelméasigen
Abstdnden, ob ich sie erreiche.
Wie verwalten/planen Sie Ihre Finanzen?

a Bei mirgibt es nichts zu verwalten/planen. Ich brauche mein Geld jeden
Monat auf und habe tendenziell eher immer etwas zu wenig.

b  Wenn am Monatsende etwas iibrig ist, kommt es aufs Sparkonto.

¢ Ich habe einen festen Plan, wie ich mein Geld verwende, auch der mo-
natliche Sparbetrag ist eingeplant.



10

Fragebogen zum Vitalitdtsrad

Wissen Sie, wofiir Sie |hr Geld ausgeben?

a Ich frage mich ofter, wo mein Geld hingekommen ist. Das Leben ist so
teuer geworden.

b Ich habe eine Zusammenstellung der grof3eren Ausgaben, die kleineren
behalte ich so im Griff.

¢ lch fuihre regelmafig ein Haushaltsbuch.

Was wissen Sie liber die Finanzierung lhrer Altersversorgung?

a Ichverlasse mich auf meinen Partner und/oder auf die Beratung meines
Versicherungsvertreters.

b  Ich wollte mich schon die ganze Zeit darum kiimmern, bin aber noch
nicht dazu gekommen.

¢ Ich habe mich bei mehreren Stellen informiert und habe jetzt einen Plan
erstellt.

Wenn meine Erziehung anders verlaufen ware,

a hatteich einen anderen Beruf gewéahlt/ware ich in meinem Beruf erfolg-
reicher.

b  hatte ich nicht so viel erreicht.
¢ haétte sich nicht viel gedndert. Meine Erziehung hat sicher viel Einfluss
gehabt, aber fiir mein Leben ibernehme ich selbst die Verantwortung.
Sie haben einen wichtigen Termin und haben lhren Haus-/Autoschliissel verlegt,
wie reagieren Sie?
a Ich beschimpfe mich selbst fiir meine Dusseligkeit, wahrend ich hek-
tisch iiberall suche.

b Argern und Hektik bringen auch nichts. Ich setze mich kurz hin und
iberlege, wo ich den Schliissel zuletzt gehabt habe.

¢ Ich nehme mirvor, den Schliissel zukiinftig immer an seinen Platz zu
tun, und lege diesen sofort fest.

Sie sind durch eine Priifung gefallen, oder Sie haben schlecht abgeschnitten,
obwohl Sie sich sehr gut vorbereitet hatten (Fiihrerschein, Abschlusspriifung).
Wie gehen sie mit diesem Erlebnis um?

a Ich fuihle mich schlecht und mache mir Vorwiirfe.
b Ichversuche, das Ganze so schnell wir moglich zu vergessen,
Priifungen sind einfach nicht mein Ding.

¢ Ich schaue mir die Situation an und liberlege, was ich ndchstes Mal
besser machen konnte.
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11 Welchen Stellenwert hat fiir Sie Spiritualitat? (Hier zahlt nicht nur der

konfessionelle Glaube.)

a Alles, was sich nicht beweisen ldsst, ist fiir mich nicht relevant.

b Wennich vor einer groRen Herausforderung stehe, bedauere ich, dass

ich keinen festen Glauben habe.

¢ Mein Glaube ist fiir mich Antrieb und gibt mir Kraft.

12 Vor Ihnen steht ein halb gefiilltes Glas.

Was sehen Sie?
a Das Glas ist halb leer.

b Im Glas sind genau 100 ml.

¢ DasGlas st halb voll.

Die Auswertung der Fragebogen

Wenn Sie die drei Fragebogen ausgefiillt
haben, errechnen Sie lhre Gesamtpunkt-
zahl pro Fragebogen.

Fiir jedes a gibt es o Punkte, fiir jedes
b erhalten Sie 5 Punkte und fiir jedes c
geben Sie sich 10 Punkte.

Tragen Sie nun die Gesamtpunktzahlen
in die erste Zeile der unten stehenden
Tabelle ein.

In der zweiten Zeile ermitteln Sie die je-
weilige Differenz der direkt tiber der Spalte
stehenden zwei Lebensbereiche: also die
Differenz zwischen Sozial- und Body-Check,
zwischen Body- und Starken-Check sowie
zwischen Starken- und Sozial-Check. Auch
diese Werte tragen Sie bitte in die Tabelle
ein.

Sozial-Check
Erreichte Punktzahl
Hochste Differenz
Mein Vitalitatsgrad
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In der dritten Zeile halten Sie nur die
hochste Differenz aus der zweiten Zeile
fest. Hier sehen Sie sofort, wo die Ecken
beziehungsweise Kanten lhres Vitalitats-
rads am starksten ausgepragt sind.

Unterhalb der Zeile mit den maximalen
Punktzahlen tragen Sie die Summe aller
Ilhrer Punkte aus den Fragebogen ein.

Die Zahl, die Sie addiert haben, be-
zeichnet lhren persdnlichen Vitalitatsgrad
(maximal 360 Punkte).

lhr persdnliches Vitalitatsrad

Um das Ergebnis der drei Tests zu veran-
schaulichen, tibertragen Sie nun die Werte
aus Sozial-, Starken- und Body-Check in
das Vitalitatsrad.

Body-Check Starken-Check

(Maximaler Vitalitdtsgrad = 360)



Die Auswertung der Fragebogen

Markieren Sie lhre Punktzahlen auf den Sie geahnt haben, aber so konkret haben
Achsen des Rades, und zwar jeweils an Sie sich lhre Lebenssituation wahrschein-
beiden Enden der einzelnen Felder. Ziehen lich noch nicht vor Augen gefiihrt. Anhand
Sie innerhalb der Felder den Bogen nach Ihres Vitalitdtsrades konnen Sie nun recht
und verbinden Sie die Bereiche auf den schnell entscheiden, wo Sie anfangen
Achsen. Die Kontur gibt Ihnen ein klares mochten, lhre Vitalitat zu steigern.

Bild vom Ist-Zustand. Das Ergebnis mogen

Sozial-

Body-
Kompetenz

Kompetenz

Stdarken-Kompetenz

A Tragen Sie lhre Werte in das Vitalitdtsrad ein, um festzustellen, wie lhre Lebensbereiche
gewichtet sind (siehe Beispiel Seite 141).
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B \\'ochenpline Body-Coach

Basisplan (gilt fiir 4 Wochen)

Ab Woche 2 werden die samstédglichen Bewegungseinheiten auf 45 Minuten gesteigert,
und in der Woche 4 wird zusatzlich die Bewegungseinheit am Mittwoch auf 45 Minuten erhoht.

Generell I Tagliche Trinkmenge 3 Liter: Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein grof3es Glas
Mineralwasser, Orangensaftschorle, Leitungswasser oder Tee. Die restliche
Menge verteilen Sie Uiber den Tag.

I Gonnen Sie sich bei moglichst vielen Mahlzeiten Esskultur (schén gedeckter
Tisch mit Tischtuch, Kerze usw.).

o Morgens Haferflocken mit Obstsalat und Milch oder probiotischem Joghurt
é Vormittags
Mittags GrofRer Blattsalat mit Zwiebeln, Pilzen (und evtl. Knoblauch), SalatsoBe mit
etwas Speiseleinol
Ein Pizzabrot oder Gemiisenudeln italienisch*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Erbsen mit Reis und Tomatensofie oder Tomatensalat
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o) Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Lust und Laune
w
3 Vormittags
a
Mittags Gurkensalat, Salatsof3e mit etwas Speiseleindl
Ein leichtes Nudelgericht, z.B. Alio-Olio*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Gemiisesuppe mit Brot oder Getreidesuppe*; 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: 1/2 Reihe Schokolade, Cappuccino oder Espresso
= Morgens Ein Stiick Obst, Toastbrot oder 2 helle Brotchen mit
‘;’ Hiittenkdse und einer Tomate oder mit Honig oder Marmelade
'§ Vormittags
Mittags Grof3er Salat mit Mais und roten Bohnen, Salatsof3e mit etwas Speiseleindl,

dazu frisches Baguette
Nachtisch: kleiner Pudding

Nachmittags

Abends Pellkartoffeln mit gediinstetem Gemiise oder Brokkoli mit Kokos-Lachs-Sof3e*
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: kleine SiiBspeise, Cappuccino oder Espresso
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Basisplan _

- Zwischenmabhlzeit (bei Bedarf) Nahrungsergdnzung

30 Min. Bewegung

Etwas Trockenobst oder eine Portion 85 SRS

frisches Obst

Eine Hand voll Sojakerne

200-300 Mg
Magnesium
Gurke oder Karotte, in Stifte geschnitten
Ein probiotischer Naturjoghurt (und eine
Scheibe Brot)
30 Min. Bewegung
inkl. Steigerungen
50 g Studentenfutter
Ein probiotischer Fruchtjoghurt
200-300 Mg
Magnesium
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B \\'ochenpline Body-Coach

g | Embrs |
o) Morgens Miisli mit Frischobst und etwas Milch oder
I probiotischem Joghurt
(3]
£ Vormittags
o
(=]
Mittags Gurkensalat mit etwas Speiseleinél angemischt
Kleines Steak oder Hackfleischsoe mit Beilage
Nachtisch: eine kleine Kugel Eis, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Fisch mit Gemiise und Naturreis (z. B. Fischpfanne*)
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot
'§ mit Belag nach Belieben
.
Vormittags
Mittags Blattsalat mit etwas Thunfisch und frischen Keimlingen
Nudeln mit Tomatensofie und Pilzen oder Nudelauflauf mit Erbsen*
Nachtisch: Obst
Nachmittags
Abends Kartoffelbrei mit Gemiisesof3e oder Blechkartoffeln* und Gemiise
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Cantuccini* (ital. Geb&ck) zu Cappuccino oder Espresso
o) Morgens Haferflocken mit Obstsalat und etwas Milch oder mit probiotischem
‘g Joghurt, alternativ Frischkornmiisli mit Banane und Apfel*
3 Vormittags
Mittags 1 grof3er Blattsalat mit Mais, frischen Keimlingen, gerosteten Niissen,
dazu frisches Baguette
Nachtisch: ein kleines Stiick Kuchen, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Getreide-* oder Hackfleischkiichle* mit Gemiisebeilage
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
‘é‘
o
%)
g Bewegung kann Walking, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen sein.
2 Steigerungen: Man startet langsam und beschleunigt immer schneller,
T 50 m lang beim Walking; 200 m lang beim Radfahren; Intensitadtsstufe: jeweils ca. 80-85 %.

* Rezepte siehe Erndhrungs-Coach, Dr. Wolfgang Feil u.a., Haug Verlag, 2005.
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Basisplan _

- Zwischenmahlzeit (bei Bedarf) Nahrungserganzung

Eine Hand voll Datteln, Rosinen oder frische
Trauben

Eine Hand voll Sojakerne

Gurke oder Karotte, in Stifte geschnitten
Naturjoghurt (eine Scheibe Brot)

30 Min. Bewegung
inkl. Steigerungen

Eine Hand voll Datteln, Rosinen oder frische
Trauben

Buttermilch und eine Scheibe Brot

200-300 Mg
Magnesium
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B \\'ochenpline Body-Coach

Aktiv fiir Darmgesundheit (gilt fiir 4 Wochen)

Ab Woche 2 werden die samstéglichen Bewegungseinheiten auf 45 Minuten gesteigert,
und in der Woche 4 wird zusatzlich die Bewegungseinheit am Mittwoch auf 45 Minuten erhoht.

Generell I Tagliche Trinkmenge 3 Liter: Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein grofies Glas
Mineralwasser, Orangensaftschorle, Leitungswasser oder Tee. Die restliche
Menge verteilen Sie Uiber den Tag.

I Gonnen Sie sich bei méglichst vielen Mahlzeiten Esskultur (schon gedeckter
Tisch mit Tischtuch, Kerze usw.).

0 Morgens Haferflocken mit Obstsalat und Milch oder mit probiotischem Joghurt
é Vormittags
Mittags GrofRer Blattsalat mit Zwiebeln, Pilzen (und evtl. Knoblauch),
SalatsoBe mit etwas Speiseleinol
Ein Pizzabrot oder Gemiisenudeln italienisch*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Erbsen mit Reis und Tomatensof3e oder Tomatensalat
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Lust und Laune
§ Vormittags
2
Mittags Gurkensalat, Salatso3e mit etwas Speiseleindl
Ein leichtes Nudelgericht, z.B. Alio-Olio*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Gemisesuppe mit Brot oder Getreidesuppe*; 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: 1/2 Reihe Schokolade, Cappuccino oder Espresso
= Morgens Ein Stiick Obst, Toastbrot oder 2 helle Brotchen mit
g Hiittenkdse und einer Tomate oder mit Honig oder Marmelade
'§ Vormittags
Mittags Grof3er Salat mit Mais und roten Bohnen, Salatsofie mit etwas Speiseleinél,

dazu frisches Baguette
Nachtisch: kleiner Pudding

Nachmittags

Abends Pellkartoffeln mit gediinstetem Gemiise oder Brokkoli mit Kokos-Lachs-Sof3e*
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: kleine SiiBspeise, Cappuccino oder Espresso
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Aktiv fiir Darmgesundheit

- Zwischenmabhlzeit Nahrungsergdnzung

30 Min.
Bewegung
3—-5 Trockenpflaumen inkl. Steige-
Praparat: probiotische Bifidus- oder rungen
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-
fruktose bzw. Inulin
Eine Hand voll Sojakerne
10 Minuten
fiir den Darm

Gurke oder Karotte, in Stifte geschnit- (Ubungen

ten S.36)
Praparat: probiotische Bifidus- oder
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-

R A iR fruktose bzw. Inulin

30 Min.
Bewegung
inkl. Steige-

3—5 Trockenpflaumen rungen

Praparat: probiotische Bifidus- oder
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden

Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-

Ein probiotischer Fruchtjoghurt fruktose bzw. Inulin
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g | Emghung |
o) Morgens Miisli mit Frischobst und etwas Milch oder
I probiotischem Joghurt
(3]
§ Vormittags
e Mittags Gurkensalat mit etwas Speiseleindl angemischt
Kleines Steak oder Hackfleischsof3e mit Beilage
Nachtisch: eine kleine Kugel Eis, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Fisch mit Gemiise und Naturreis (z. B. Fischpfanne*)
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Belieben
= Vormittags
Mittags Blattsalat mit etwas Thunfisch und frischen Keimlingen, Nudeln mit Tomaten-
sof’e und Pilzen oder Nudelauflauf mit Erbsen*
Nachtisch: Obst
Nachmittags
Abends Kartoffelbrei mit Gemiisesof3e oder Blechkartoffeln* und Gemiise
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Cantuccini* (ital. Geb&ck) zu Cappuccino oder Espresso
o) Morgens Haferflocken mit Obstsalat und etwas Milch oder mit probiotischem
‘g Joghurt; alternativ Frischkornmiisli mit Banane und Apfel*
3 Vormittags
Mittags GrofRer Blattsalat mit Mais, frischen Keimlingen, gerésteten Niissen,
dazu frisches Baguette
Nachtisch: ein kleines Stiick Kuchen, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Getreide-* oder Hackfleischkiichle* mit Gemiisebeilage
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
‘é‘
(=}
%)
g Bewegung kann Walking, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen sein.
E Steigerungen: Man startet langsam und beschleunigt immer schneller,
T 50 m lang beim Walking; 200 m lang beim Radfahren; Intensitatsstufe: jeweils ca. 80—85 %.

* Rezepte siehe Erndhrungs-Coach, Dr. Wolfgang Feil u.a., Haug Verlag, 2005.
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Aktiv fiir Darmgesundheit

- Zwischenmahlzeit Nahrungserganzung

3—-5 Trockenpflaumen

Eine Hand voll Sojakerne

3-5 Trockenpflaumen

Naturjoghurt

Eine Hand voll Datteln, Rosinen oder
frische Trauben

Buttermilch, eine Scheibe Brot

Bei entziindlichem Darm:

Bei Durchfall im Sport:

Bei starkem Durchfall:

10 Minuten
fiir den Darm
(Ubungen
S. 36)
Praparat: probiotische Bifidus- oder
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-
fruktose bzw. Inulin
10 Minuten
. . brobiotische Bifid d fiir den Darm
Praparat: probiotische Bifidus- oder (Ubungen

Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden S. 36)
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo- ’
fruktose bzw. Inulin

30 Min. Be-
wegung inkl.
Steigerungen

Praparat: probiotische Bifidus- oder
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-
fruktose bzw. Inulin

Praparat: probiotische Bifidus- oder
Laktobakterien, hoch dosiert: 10 Milliarden
Keime; in Kombination mit 1,5 g Oligo-
fruktose bzw. Inulin

zusatzlich tdglich 1 TL Ackerschachtelhalm-Konzentrat

2-3 Stunden vor dem Sport: 2 EL getr. Heidelbeeren;
30 Min. vor dem Sport: 1 Tasse Schwarztee, 10 Minuten
ziehen lassen

Heidelbeeren schon am Vortag
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Schwung fiir den Stoffwechsel (zum Abnehmen)

Der Wochenplan ist 4-mal durchzufiihren, wobei ab Woche 2 die samstaglichen Bewegungs-
einheiten auf 45 Minuten gesteigert werden und in der Woche 4 auch die Bewegungseinheit
am Mittwoch auf 45 Minuten erh6ht wird.

T T N

Generell I Tagliche Trinkmenge 3 Liter: Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein grof3es Glas
Mineralwasser, Orangensaftschorle, Leitungswasser oder Tee. Die restliche
Menge verteilen Sie Uiber den Tag.

I Trinken Sie taglich 2 Tassen Ingwer-Wasser und griinen Tee.

I Gonnen Sie sich bei moglichst vielen Mahlzeiten Esskultur (schén gedeckter
Tisch mit Tischtuch, Kerze usw.).

I Abends sollte die Portion kleiner sein.

o0 Morgens Haferflocken mit Obstsalat und Milch oder mit probiotischem Joghurt
é Vormittags
Mittags GroRer Blattsalat mit Zwiebeln, Pilzen (und evtl. Knoblauch), SalatsoBe mit
etwas Speiseleinol. Ein Pizzabrot oder Gemiisenudeln italienisch*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Vorspeise: 3 Essiggurken; Hauptspeise: Erbsen mit Reis u. Tomaten-
sof3e oder Tomatensalat; 1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: ein Stiick Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Lust und Laune
§ Vormittags
2
Mittags Gurkensalat, Salatsofe mit etwas Speiseleindl. Ein leichtes Nudelgericht, z. B.
Alio-Olio*. Nachtisch: ein Stiick Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Dinner-Cancelling: 2 Glaser Tomatensaft, 3 Essiggurken
= Morgens Ein Stiick Obst, Toastbrot oder helles Brotchen mit Hiittenkdse und
§ einer Tomate oder mit Honig oder Marmelade — zusatzlich 3 Essiggurken
'§ Vormittags
Mittags Grof3er Salat mit Mais und roten Bohnen, Salatsof3e mit etwas Speiseleinél, dazu

frisches Baguette. Nachtisch: kleiner Pudding
Nachmittags

Abends Pellkartoffeln mit gediinstetem Gemiise oder Brokkoli mit Kokos-Lachs-Sof3e*
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: kleine StiBspeise, Cappuccino oder Espresso
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Schwung fiir den Stoffwechsel (zum Abnehmen) _

- Zwischenmabhlzeit (nur bei Bedarf) | Nahrungsergdnzung

I Anstelle einer Zwischenmahl-
zeit kann auch ein Getrank

mit stoffwechselaktivierenden
Wildkrdutern (Brennnessel,
Ackerschachtelhalm), Gewiirzen
(Ingwer, Pfeffer) und Vitaminen
genommen werden.

Zink (10—20 mg) 30 Min. Be-
wegung inkl.

Etwas Trockenobst oder eine Steigerungen

Portion frisches Obst

Kalziumpréparat (800 mg)

Eine Hand voll Sojakerne Chrom (200 ug) mit Meeresalgenmischung

200—-300 mg Magnesium

Zinkprdparat (10-20 mg) 10 Minuten fir

e Bauch und
Gurke oder Karotte, in Stifte Riicken

geschnitten (siehe S. 36)
Kalziumpréparat (800 mg)

Ein probiotischer Naturjoghurt Chrompéparat (200 ug) mit
(und eine Scheibe Brot) Meeresalgenmischung

200—-300 mg Magnesium

Zinkprédparat (10—20 mg) 30 Min. Be-
wegung inkl.
30 g Studentenfutter Steigerungen

Kalziumpréparat (800 mg)

Ein probiotischer Fruchtjoghurt Chrom (200 ug) mit Meeresalgenmischung

200-300 mg Magnesium
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g | Emghung |
o0 Morgens Miisli mit Frischobst und etwas Milch oder
I probiotischem Joghurt
(V]
£ Vormittags
o
a
Mittags Gurkensalat mit etwas Speiseleinél angemischt
Kleines Steak oder Hackfleischsof3e mit Beilage
Nachtisch: eine kleine Kugel Eis, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Fisch mit Gemiise und Naturreis (z. B. Fischpfanne*)
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: 1 Stiick Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Belieben
= Vormittags
Mittags Blattsalat mit etwas Thunfisch und frischen Keimlingen
Nudeln mit Tomatensof3e und Pilzen oder Nudelauflauf mit Erbsen*
Nachtisch: Obst
Nachmittags
Abends Kartoffelbrei mit Gemiisesof3e oder Blechkartoffeln* und Gemise,
3 Essiggurken; 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Cantuccini* (ital. Gebédck) zu Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Haferflocken mit Obstsalat und etwas Milch oder mit probiotischem
‘é Joghurt; alternativ Frischkornmiisli mit Banane und Apfel*
&’ Vormittags
Mittags Grofer Blattsalat mit Mais, frischen Keimlingen, gerdsteten Niissen,
dazu frisches Baguette, 3 Essiggurken
Nachtisch: ein kleines Stiick Kuchen, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends 3 Essiggurken, Getreide-* oder Hackfleischkiichle* mit Gemiisebeilage
1/8 | Rotwein oder 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: ein Stiick Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
‘é‘
(=}
%)
-g Bewegung kann Walking, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen sein.
E Steigerungen: Man startet langsam und beschleunigt immer schneller,
T 50 m lang beim Walking; 200 m lang beim Radfahren; Intensitatsstufe: jeweils ca. 80-85 %.

* Rezepte siehe Erndahrungs-Coach, Dr. Wolfgang Feil u.a., Haug Verlag, 2005.
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Schwung fiir den Stoffwechsel (zum Abnehmen) _

- Zwischenmahlzeit (nur bei Bedarf) | Nahrungsergédnzung

Zinkpraparat (10-20 mg)

Eine Hand voll Datteln, Rosinen
oder frische Trauben

Kalziumpréparat (800 mg)

3 Essiggurken Chrom (200 pg) mit Meeresalgenmischung

200-300 mg Magnesium

Zinkpraparat (10-20 mg) 10 Minuten

. fiir Bauch und
Gurke oder Karotte, in Stifte Riicken

geschnitten (siehe S. 36)
Kalziumpréparat (800 mg)

Naturjoghurt (und eine Scheibe Chrom (200 pg) mit Meeresalgenmischung
Brot)

200—300 mg Magnesium

Zinkprdparat (10-20 mg) 30 Min.
Bewegung
inkl. Steige-

3 Essiggurken rungen

Kalziumpréparat (800 mg)

Buttermilch und eine Scheibe Brot Chrom (200 pg) mit Meeresalgenmischung

200—-300 mg Magnesium
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Aktiv fiir das Bindegewebe

Der Wochenplan ist 4-mal durchzufiihren, wobei ab Woche 3 die freitdglichen Bewegungs-
einheiten auf 45 Minuten gesteigert werden und in der Woche 4 auch die Bewegungseinheit
am Mittwoch auf 45 Minuten erh6ht wird.

g Lemmng

Generell I Tagliche Trinkmenge 3 Liter: Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein grofies Glas
Mineralwasser, Orangensaftschorle, Leitungswasser oder Tee. Die restliche
Menge verteilen Sie liber den Tag.

I Gonnen Sie sich bei moglichst vielen Mahlzeiten Esskultur (schon gedeckter
Tisch mit Tischtuch, Kerze usw.).

o0 Morgens Haferflocken mit Obstsalat und Milch oder mit probiotischem Joghurt
g
= Vormittags
Mittags GroRer Blattsalat mit Zwiebeln, Pilzen (und evtl. Knoblauch), Salatsof3e
mit etwas Speiseleinol. Ein Pizzabrot oder Gemiisenudeln italienisch*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Erbsen mit Reis und Tomatensof3e oder Tomatensalat
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Lust und Laune
2
& .
a Vormittags
Mittags Gurkensalat, Salatsof3e mit etwas Speiseleindl
Ein leichtes Nudelgericht, z.B. Alio-Olio*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Gemisesuppe mit Brot oder Getreidesuppe*; 1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: 1/2 Reihe Schokolade, Cappuccino oder Espresso
= Morgens Ein Stiick Obst, Toastbrot oder 2 helle Brotchen mit
g Hiittenkdse und einer Tomate oder mit Honig oder Marmelade
§ Vormittags
Mittags Grof3er Salat mit Mais und roten Bohnen, Salatsof3e mit etwas Speiseleindl,

dazu frisches Baguette. Nachtisch: kleiner Pudding
Nachmittags

Abends Pellkartoffeln mit gediinstetem Gemiise oder Brokkoli mit Kokos-Lachs-Sauce*
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: kleine SiiRspeise, Cappuccino oder Espresso

164



Aktiv fiir das Bindegewebe _

- Zwischenmabhlzeit (bei Bedarf) Nahrungserginzung

1 TL Ackerschachtelhalm-Konzen- 30 Min. Bewe-

trat in einem Glas Wasser gung
Etwas Trockenobst oder eine Portion frisches inkl. Steige-
rungen
Obst
Eine Hand voll Sojakerne 10 g Kollagen-Hydrolysat

200-300 mg Magnesium

1 TL Ackerschachtelhalm- Biirstenmas-
Konzentrat in einem Glas Wasser sage: Bauch,
Beine, P
Gurke oder Karotte, in Stifte geschnitten LIS
Ein probiotischer Naturjoghurt (und eine 10 g Kollagen-Hydrolysat

Scheibe Brot)

200-300 mg Magnesium

1 TL Ackerschachtelhalm-Konzen- 30 Min. Bewe-

trat in einem Glas Wasser gung
inkl. Steige-
50 g Studentenfutter LGlgesr:elge
Ein probiotischer Fruchtjoghurt 10 g Kollagen-Hydrolysat

200-300 mg Magnesium
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g | Emavng |
o) Morgens Miisli mit Frischobst und etwas Milch oder
I probiotischem Joghurt
(3]
£ Vormittags
o
(=]
Mittags Gurkensalat mit etwas Speiseleinél angemischt
Kleines Steak oder HackfleischsoBe mit Beilage
Nachtisch: eine kleine Kugel Eis, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Fisch mit Gemiise und Naturreis (z. B. Fischpfanne)
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Belieben
2
|
Vormittags
Mittags Blattsalat mit etwas Thunfisch und frischen Keimlingen
Nudeln mit Tomatensof3e und Pilzen oder Nudelauflauf mit Erbsen
Nachtisch: Obst
Nachmittags
Abends Kartoffelbrei mit Gemiisesof3e oder Blechkartoffeln und Gemiise
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: Cantuccini (ital. Gebdck) zu Cappuccino oder Espresso
o) Morgens Haferflocken mit Obstsalat und etwas Milch oder mit probiotischem
‘g Joghurt, alternativ Frischkornmiisli mit Banane und Apfel
3 Vormittags
Mittags Grof3er Blattsalat mit Mais, frischen Keimlingen, gerosteten Niissen,
dazu frisches Baguette
Nachtisch: ein kleines Stiick Kuchen, Cappuccino oder Espresso
Nachmittags
Abends Getreide- oder Hackfleischkiichle mit Gemiisebeilage
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
E
) .
2 Nachmittags
Abends
‘g Bewegung kann Walking, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen sein.
z Steigerungen: Man startet langsam und beschleunigt immer schneller,
o 50 m lang beim Walking; 200 m lang beim Radfahren; Intensitdtsstufe: jeweils ca. 80-85 %.
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Aktiv fiir das Bindegewebe _

- Zwischenmahlzeit (bei Bedarf) Nahrungsergdanzung

1 TL Ackerschachtelhalm-
Konzentrat in einem Glas Wasser

Eine Hand voll Datteln, Rosinen oder frische
Trauben

Eine Hand voll Sojakerne 10 g Kollagen-Hydrolysat

200-300 mg Magnesium

1 TL Ackerschachtelhalm- 30 Min.
Konzentrat in einem Glas Wasser Bewegung inkl.

Gurke oder Karotte, in Stifte geschnitten SR

Naturjoghurt (und eine Scheibe Brot) 10 g Kollagen-Hydrolysat

200-300 mg Magnesium

1 TL Ackerschachtelhalm- Bilirstenmas-
Konzentrat in einem Glas Wasser sage: Bauch,
Eine Hand voll Datteln, Rosinen Beine, Po
oder frische Trauben
Buttermilch und eine Scheibe Brot 10 g Kollagen-Hydrolysat

200-300 mg Magnesium

1 TL Ackerschachtelhalm- 250-1000 M
Konzentrat in einem Glas Wasser Schwimmen

10 g Kollagen-Hydrolysat
200-300 mg Magnesium

Bei Bedarf konnen alle Nahrungs-
erganzungen dauerhaft verwen-
det werden.
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Aktiv bei Arthrose (gilt fiir 12 Wochen)

Ab Woche 3 werden die freitaglichen Bewegungseinheiten auf 45 Minuten gesteigert und in
der Woche 4 wird auch die Bewegungseinheit am Mittwoch auf 45 Minuten erhoht.

T I N

Montag

Dienstag

Mittwoch

168

Generell

Morgens

Mittags

Abends

Morgens

Mittags

Abends

Morgens

Mittags

Abends

I Tagliche Trinkmenge 3 Liter: Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein groBes Glas
Mineralwasser, Orangensaftschorle, Leitungswasser oder Tee. Die restliche
Menge verteilen Sie tiber den Tag.

I Gonnen Sie sich bei moglichst vielen Mahlzeiten Esskultur (schon gedeckter
Tisch mit Tischtuch, Kerze usw.).

Haferflocken mit Obstsalat und Milch oder mit probiotischem Joghurt

GroRer Blattsalat mit Zwiebeln, Pilzen (und evtl. Knoblauch), Salatsof3e
mit etwas Speiseleindl. Ein Pizzabrot oder Gemiisenudeln italienisch*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso

Erbsen mit Reis und Tomatensof3e oder Tomatensalat
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso

Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Lust und Laune. Dieses Brot zusatz-
lich mit frischen Ingwerscheiben belegen.

Gurkensalat, Salatso3e mit etwas Speiseleindl
Ein leichtes Nudelgericht, z. B. Alio-Olio*
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso

Gemiisesuppe mit Brot oder Getreidesuppe*
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: 1/2 Reihe Schokolade, Cappuccino oder Espresso

Ein Stiick Obst, Toastbrot oder 2 helle Brotchen mit Hiittenkdse und einer Toma-
te oder mit Honig oder Marmelade und zusatzlich Ingwerscheiben

Grof3er Salat mit Mais und roten Bohnen, Salatso3e mit etwas
Speiseleindl, dazu frisches Baguette. Nachtisch: kleiner Pudding

Pellkartoffeln mit gediinstetem Gemiise oder Brokkoli mit Kokos-Lachs-Sof3e*
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: kleine Siifispeise, Cappuccino oder Espresso



Aktiv bei Arthrose _

. Zwischenmahlzeit Nahrungserganzung

Taglich einen Becher ,,Ge-
wirzjoghurt“ (siehe

S. 85) und anschlieBend
Chilistiicke schlucken
(insgesamt 1-3 c¢m).
Bevorzugt einen probio-
tischen Fruchtjoghurt (mit
Lakto- oder Bifidobak-

terien)
1 TL Ackerschachtelhalm- 30 Min.
Konzentrat in einem Glas Wasser Aqua-
Jogging

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen.

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen 10g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft.

1 TL Ackerschachtelhalm-
Konzentrat in einem Glas Wasser

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen.

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen 10g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft.

1 TL Ackerschachtelhalm- 30 Min.
Konzentrat in einem Glas Wasser Bewegung:
Walking
750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat iber oder Rad-
Kapseln jeweils nach dem Essen.. fahren

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen 10g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft.
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g | Emabeg ..
o) Morgens Miisli mit Frischobst und etwas Milch oder
] probiotischem Joghurt
(V]
§ Mittags Gurkensalat mit etwas Speiseleindl angemischt. Kleines Steak oder Hackfleisch-
a soBBe mit Beilage
Nachtisch: eine kleine Kugel Eis, Cappuccino oder Espresso
Abends Fisch mit Gemiise und Naturreis (z. B. Fischpfanne*)
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o0 Morgens Ein Stiick Obst, Vollkornbrot mit Belag nach Belieben und zusatzlich Ingwer-
5 scheiben
fir
Mittags Blattsalat mit etwas Thunfisch und frischen Keimlingen. Nudeln mit Tomaten-
sofBe und Pilzen oder Nudelauflauf mit Erbsen*
Nachtisch: Obst
Abends Kartoffelbrei mit Gemiisesof3e oder Blechkartoffeln* und Gemiise
1/4 | roter Traubensaft, 20 ml Portwein oder Sherry
Nachtisch: Cantuccini* (ital. Geb&ck) zu Cappuccino oder Espresso
o) Morgens Haferflocken mit Obstsalat und etwas Milch oder mit probiotischem
"é Joghurt, alternativ Frischkornmiisli mit Banane und Apfel*
(C
2l Mittags GroRer Blattsalat mit Mais, frischen Keimlingen, gerosteten Niissen,
dazu frisches Baguette
Nachtisch: ein Stiickchen. Kuchen, Cappuccino oder Espresso
Abends Getreide-* oder Hackfleischkiichle* mit Gemiisebeilage
1/4 | roter Traubensaft
Nachtisch: Obst und je nach Lust Cappuccino oder Espresso
o Morgens Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
G4 Mittags Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
Abends Lieblingsspeisen-Tag = Belohnungstag
= -g Statt Walking kénnen Sie auch Nordic Walking machen. Statt Aqua-Jogging konnen Sie auch
T 2 indie Wassergymnastik gehen — gonnen Sie sich dazu den Warmbadetag.

* Rezepte siehe Erndhrungs-Coach, Dr. Wolfgang Feil u.a., Haug Verlag, 2005.
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Aktiv bei Arthrose

. Zwischenmabhlzeit Nahrungsergdnzung

1 TL Ackerschachtelhalm-
Konzentrat in einem Glas Wasser

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen: 10 g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft

1 TL Ackerschachtelhalm- 30 Min.
Konzentrat in einem Glas Wasser Bewegung:
Schwimmen

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen.

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen: 10 g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft

1 TL Ackerschachtelhalm-
Konzentrat in einem Glas Wasser

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen.

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen: 10 g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft

1 TL Ackerschachtelhalm- 30 Min.
Konzentrat in einem Glas Wasser Bewegung:
Walking
750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber  gder Rad-
Kapseln jeweils nach dem Essen. fahren

750 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chondroitinsulfat tiber
Kapseln jeweils nach dem Essen. Vor dem Zubettgehen: 10 g
Kollagen-Hydrolysat in ein Glas roten Traubensaft

Bei Bedarf konnen alle Nahrungserganzungen dauerhaft
verwendet werden.
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