Die meisten Ubergewichtigen ha-
ben doppelt so viel Fett wie Mus-
keln. Ideal wére jedoch halb so viel Kor-
perfett wie Muskeln, denn Muskeln bauen
auch in Ruhe Fett ab. Wer abnehmen will,
muss sich also bewegen, sonst
stimmen die Voraussetzungen
nicht. Ideal ist betreutes Trainie-
ren im Fitnessstudio mit defi-
nierten Zielen und Messmdglich-
keiten. Doch auch Walken, Laufen,
Gymnastik, Radfahren - was im-
mer SpalB macht - fiihrt zum Ziel.
Wichtig ist, dass man dabei bleibt.
Denn nur eine gewisse Regelma-
Bigkeit fihrt zum Erfolg.

ABNEHMEN
NACH DEM
STOFFWECHSELTYP

Ubergewichtige, die bisher durch Dii-
ten keinen Erfolg hatten und nicht wirk-
lich wissen, was sie bei der Erndhrung
nun falsch machen, kdnnen sich mit der
Stoffwechseltyp-Bestimmung grundlegend
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helfen lassen. Entweder man findet seinen
Stoffwechseltyp (siehe Artikel in diesem
Heft) selbst heraus - je ausgepragter der
Typus ist, desto einfacher ist das - oder
man sucht sich professionelle Hilfe bei der

Die einen halten ihr Gewicht seit Kindheitstagen
mithelos, die anderen plagen sich schon eben-
so lange damit. Bei manchen geht es nach dem
Kinderkriegen oder im Wechsel los, bei manchen
erst, wenn sie keinen Sport mehr machen. Die
Szenarien fir das Entstehen von Ubergewicht
sind nahezu so zahlreich wie es Wege zum Ab-
nehmen gibt. Was schliefflich wirklich hilft? Eine
Kombination aus typgerechter Erndhrung, Bewe-
gung und Naturmitteln, die dort optimieren, wo
es der Korper aus eigener Kraft nicht schafft.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ebrenberger

Stoffwechseltyp-Bestimmung.

Eine einfache, wichtige Information, die
alle aus dem Wissen um den Stoffwechsel-
typ ziehen kénnen, ist aber auf jeden Fall,
dass Hungern nichts bringt. Das autonome

UNKTIONIERT
- ES WIRKLICH!

Nervensystem und das Verbrennungssy-
stem, die bei der Gewichtsfrage von zen-
traler Bedeutung sind, brauchen alle drei
Nahrungsbausteine im richtigen Ausmal
und sie brauchen sie zu jeder Mahlzeit, da-
mit die Fettverbrennung optimal
funktionieren kann. Generell
unvertrdgliche, den Stoffwech-
sel daher blockierende Lebens-
mittel sollte man ohnehin mei-
den, doch auf Fett etwa ganz zu
verzichten, ist genauso unglin-
stig wie der hdufige Fehler, zu
wenig EiweiB, bzw. nicht drei-
mal téglich auch Eiweil3 zu sich
zu nehmen. Also friih, mittags,
abends EiweiB, wenn auch nur
wenig, damit der Stoffwechsel
funktioniert. Eher kann man
noch auf Kohlenhydrate weit-
gehend verzichten, vor allem
auf ,leere Kohlenhydrate” wie StBwaren
oder Backwaren. Denn man kann Kohlen-
hydrate stattdessen auch aus ,gesunden”
Gemdsen, Kartoffeln und Obst beziehen.
Uberhaupt gilt, je natiirlicher und unver-
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anderter desto besser, je weniger belastet,
also bio, desto besser. Umweltgifte lassen
sich ndmlich schwer ausscheiden und
werden vornehmlich in Fettdepots einge-
lagert. Das kann auch dazu flhren, dass
der Kérper diese ,heiklen” Bereiche nicht
gern anriihrt.

EIwWEISS LASST SICH
DURCH AMINOSAUREN
ERSETZEN

Vor allem, wer etwa Milchprodukte nicht
vertrdgt, aber auch Fleisch- und Wurst-
waren meiden mdchte, steht haufig vor
dem Problem: Wie decke ich nun mei-
nen EiweiBbedarf gleich dreimal am Tag?
Uberhaupt, wenn man zu den Stoffwech-
seltypen gehort, die besonders viel Eiweil3
brauchen, um im Lot zu sein. Aminosédu-
re-Praparate (Aminoséuren | und Ill) sind
dann der Ausweg. Sie sind praktisch schon
vorverdaut”, enthalten selbst kein Eiweil3
mehr, sondern sind nur noch die notwen-
digen Befehlsgeber flr unseren Korper. Ei-
weiB besteht aus Ketten von Aminosduren.
20 verschiedene EiweiBbausteine sind be-
kannt. Zehn davon sind lebenswichtig, also
essentiell. Sie missen liickenlos vorhanden
sein, da der Kérper sie nicht selbst pro-
duzieren, daraus aber die zehn weiteren
aufbauen kann. Aminosauren sind also ex-
trem wichtige Bausteine. Wer EiweiB nur
eingeschrankt vertragt, also nahezu schon
jeder, kann Aminosduren nicht immer
optimal aufbauen. Dabei spielt auch zu
wenig Magensdure oder ein Mangel an Ei-
weiB spaltenden Enzymen eine Rolle. Das
fihrt zu Verdauungsproblemen. Eiwei
gelangt unverdaut in den Darm und be-
ginnt dort regelrecht zu faulen. Bladhungen
und Bauchschmerzen sind die Folge. Daher
sind Aminosaurepréaparate fir viele Ein-
satzbereiche als ,Ersatz-Befehlsgeber” von
groBtem Wert. Aminosduren haben viele

grundlegende Aufgaben. Etwa sorgen sie
fiir Muskelaufbau und Muskelerhalt, guten
Schlaf, gute Stimmung, gesunde GefdBe
usw. Sie tragen auch zum Abnehmen bei.

AMINOSAUREN I zumMm
ABNEHMEN

Vor allem L-Leucin und L-Isoleucin sind
Energiequelle fir Muskeln, erhéhen die
Energieproduktion, vermeiden bei Stress
Muskelabbau. L-Valin ist eine weitere Ener-
giequelle fur Muskeln, stabilisiert (auch
beim Fasten) den Blutzuckerspiegel, redu-
ziert Hunger, ist zusammen mit Methionin
und Phenylalanin wichtig beim Abneh-
men, vermeidet bei Stress Muskelabbau.
L-Lysin ist ebenso eine Energiequelle fir
Muskeln und flr den Energiehaushalt, bei
Stress zur Vermeidung von Muskelabbau.
L-Phenylalanin hilft bei Ubergewicht beim
Abnehmen. Auch L-Methionin ist giin-
stig beim Abnehmen. L-Tryptophan ist als
Vorstufe des Wohlflihlhormons Serotonin
am Ess- und Trinkverhalten und am Sat-
tigungsgefiihl beteiligt. Es stabilisiert die
Nerven und sorgt flr ruhigen Schlaf - das
ist wichtig zur Bildung des Wachstums-
hormons (STH). Dieses Hormon wird im
Schlaf produziert, es steigert die EiweiB-
synthese und férdert den Fettabbau. Uber-
gewichtige zeigen niedrige STH-Werte,
wodurch das Abnehmen erschwert wird.
L-Glutamin wird beim Training in groBen
Mengen verbraucht und der Kérper kann
erst nach Ausgleich des Verlustes Muskel-
masse aufbauen. Glutamin wirkt aber bei
kérperlicher Anstrengung auch einem Ab-
bau von Muskelgewebe entgegen.

AMINOSAUREN III zum
ABNEHMEN

L-Carnitin hat eine Schliisselfunktion bei der
Fettverbrennung und wirkt positiv auf die

Energiegewinnung. L-Arginin wird enorm
viel verbraucht bei Sport, unterstiitzt beim
Abnehmen, indem es wie Glutamin die Frei-
setzung des Wachstumshormons stimuliert.
Taurin ist wichtig fur einen guten Fettstoff-
wechsel. L-Tyrosin und Jod stellen die Grund-
lage fuir das Schilddriisenhormon T4 dar, das
bei Schilddrisenunterfunktion, die mit Ge-
wichtszunahme verbunden ist, reduziert ist.
Tyrosin erh6ht die Leistungsfahigkeit und be-
stimmt die Hohe des Grundumsatzes - somit
die Gewichtsabnahme. Tyrosin hilft tagstiber
aktiv zu sein und abends beim Einschlafen.

WIE TRAGT DIE
BUNTNESSEL ZUM
BNEHMEN BEI?

Es gibt eine Natursubstanz, die Erstaun-
liches fiirs Abnehmen leistet. Die Buntnes-
sel optimiert den Stoffwechsel, verbessert
die hormonelle Situation in Richtung ju-
gendlicher Fettverbrennung. Ihr Haupt-
wirkstoff Forskolin bewegt die Zellen dazu,
Fett frei zu setzen. Dasselbe geschieht,
wenn der Kdrper Fett in Energie verwandelt.
Man nimmt durch die Buntnessel, begleitet
von mabBvoller Erndhrung, gezielt Fett ab,
Kérperwasser und Muskeln werden nicht
angegriffen und ATP, die korpereigene, er-
nahrungsunabhangige Energiequelle, wird
angehoben. Zusammen mit Aminoséuren |
und Ill'bildet sie die ,kleine Buntnessel-Kur".

Turst TEE BERUHIGT DIE
MAGENNERVEN

Begleitet man seine Abnehmzeit mit Tulsi
Tee, bemerkt man deutlich weniger Hun-
gergefiihl. Die Magennerven beruhigen sich,
vor allem abends bleibt der ,Appetitanfall”
aus, man entspannt sich und ist auch mit
wenig Nahrung zufrieden. Das ist der ein-
malige Effekt von Tulsi, das auch ,heiliges
indisches Basilikum" genannt wird. )~



