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1. Warum schon wieder
ein Buch Gbers Abnehmen?

Ich habe dieses Buch fiir all diejenigen geschrie-
ben, die abnehmen wollen. Fiir diejenigen, die
es immer und immer wieder versuchen und es
nicht dauerhaft schaffen. Es ist nicht mein erstes
Buch zu diesem Thema und sicherlich auch nicht
mein letztes. Glauben Sie mir, ich mache seit
tiber zwanzig Jahren sehr erfolgreich Ernahrungs-
beratung mit dem Bodymed Programm und seit
2013 zusitzlich mit dem Leberfasten nach Dr.
Worm. Beides sind Programme, bei denen Ei-
weif3-Shakes eingesetzt werden — und zwar nicht
irgendwelche Shakes, sondern diejenigen, die ich
selbst entwickelt habe (SANA-FIT Premium und
HEPAFAST). Ich habe diese Shakes entwickelt,
weil die iiblichen Fiweif$-Shakes einfach nicht
meinen Anspriichen geniigten und diese Shakes
auch noch meist véllig ohne Beratung eingesetzt
werden. Doch ohne Beratung funktioniert das
mit dem Abnehmen nicht auf Dauer.

Was musste ich mir frither alles anhéren. »Du
willst die Leute vergiften, willst die Leute schidi-
gen, Pulver verkaufen, Kohle macheng, etc. Doch
die Wahrheit siegt, die Wissenschaft hat Recht,
Studien liigen nicht. Auch wenn es lange gedau-
ert hat und wenn es einige trotz aller Fakten nicht
wahrhaben wollen: Das Bodymed-Programm ist
eines der erfolgreichsten Gewichtsreduktionspro-
gramme und das Leberfasten entfettet die Leber
nachweislich effektiv — und das in nur 14 Tagen.

Die Erde ist keine Scheibe, Eier erhéhen nicht
den Cholesterinspiegel, Spinat enthilt kaum
Eisen.

Lassen Sie sich iiberraschen. In diesen mehr als
20 Jahren der Ernihrungsberatung und Aus-
einandersetzungen mit Koryphien, aber auch
20 Jahren viel lesen, vielen Gesprichen mit Pa-
tienten, viel kritischem Nachdenken ... wurde
mir eines klar: Die Sittigung ist der Schliissel

zum Erfolg.

Mehr essen ist das Motto, nicht weniger essen.
Mehr essen heifSt aber auch: das Richtige essen,
mehr von guten Nihrstoffen. Je mehr desto bes-
ser. Mehr genieffen, mehr Spafl, mehr Freude,
mehr Power, aber auch mehr Libido. Ad libitum
heifdt das Motto. Essen nach Lust, nicht nach
Plinen. Darum dreht sich doch alles: Genuss,
Spafi, Freude am Leben.

Sie miissen dieses Buch nicht von vorne nach
hinten lesen, Sie kénnen es auch von hinten nach
vorne lesen. Oder lesen Sie einzelne Kapitel, blit-
tern Sie das Buch einfach mal durch und lesen
das, was Sie gerade interessiert. Sie finden im An-
hang auch schone Rezepte — schnell zu kochen,
lecker, viel und sittigend.



Das Wissen macht’s, das richtige Essen ist entschei-
dend. Deshalb habe ich nicht nur Eiweif3-Shakes
entwickelt, sondern auch die dazugehérigen Schu-
lungskonzepte — das Bodymed-Programm und
das Leberfasten gemeinsam mit Prof. Dr. Worm.
Diese Programme werden von Arzten und quali-
fizierten Erndhrungsfachkriften angeboten. Und

vieles aus diesen Programmen finden Sie in diesem
Buch. Und noch eins.

Auch wenn Sie das, was ich in diesem Buch so
sage, nicht alles direke glauben, probieren Sie es
trotzdem aus. Sie werden iiberrascht sein, iiber-
zeugt, begeistert.

Also, viel Spaf§ und viel Verwunderung beim Le-
sen wiinscht Thnen

Thr
Hardy Walle



2. Es gibt kein Kleid, das jedem passt —
Finger weg von Didten!

Welchen Schwachsinn hat es an Diiten in den
letzten Jahren schon gegeben?

Fir Dinner-Cancelling gibt es tiberhaupt keinen
verniinftigen Grund. Der einzige Effeke ist, dass
Sie eben abends Kalorien weglassen. Und wenn
Sie weniger essen, nechmen Sie auch ab. Frith-
stiicks-Cancelling wire da schon besser. Aber mit
Weglassen allein funktioniert es dann dauerhaft
meist doch nicht, da dann stattdessen bei den
verbleibenden Mahlzeiten einfach mehr gegessen
wird. Deshalb kann Intervallfasten funktionie-
ren, muss es aber nicht. Da ist das Friihstiicks-
fasten schon viel cleverer. Deshalb gibts dazu ja
auch ein eigenes Kapitel in diesem Buch.

Oder iiber Nacht im Schlaf abnehmen. Sie ver-
brennen tagsiiber mehr Fett als nachts. Ist doch
logisch, weil Sie sich auch mehr bewegen. Nur
essen Sie nachts eben nichts. Aber hort sich gut
an: nichts tun und trotzdem schlank werden.

Und der grofite Schwachsinn dabei: morgens
Nutella-Brotchen bis zum Abwinken. Wenn ich
jemanden fett machen will, dann muss er nur
Kohlenhydrate in Kombination mit Fett essen.
Ist doch perfekt. Kohlenhydrate erhéhen den
Insulinspiegel, danach wird Fett eins zu eins ge-
speichert und, schwuppdiwupp, wieder ein >Ret-
tungsring« mehr um die Hiifte. Damit hat sich
das mit dem schlank iiber Nacht auch erledigt.

Der Schliissel fiir den Erfolg sind nicht nur we-
niger Kohlenhydrate, sondern auch mehr Eiweif3

Also, vergessen Sie den ganzen Schwachsinn. Es-
sen Sie nach Lust und Laune, horen Sie auf Thren
Bauch. Der bestimmt sowieso, was Sie essen. Fra-

— auch oder gerade beim Frithstiick. Am besten
30 Gramm, ja, gleich morgens. Wenn Sie das in-
teressiert, dann lesen Sie gleich das Kapitel zum
Intervallfasten. Und zwar modernes Intervallfas-
ten — ich nenne das Friihstiicksfasten.

Uber Pu-Erh-Tee brauche ich, glaube ich, nichts
mehr zu schreiben, hat sich lingst erledigt — au-
Ler, dass einige sich dabei mit Toxinen, Insekti-
ziden und Pestiziden ordentlich belastet haben.

Ach ja — Apfelessigkapseln. Ja, es muss unbedingt
Apfelessig sein. Normaler Essig tut es nicht. Und
am besten in Kapselform. Ich driicke es mal so
aus: Wenn Sie ein Glas Apfelessig trinken, dann
haben Sie keine Lust mehr auf Siifles. Auflerdem
ist er kalorienfrei. Also, von mir aus, trinken Sie
Apfelessig, so viel Sie Lust haben. Hauptsache
keine Softdrinks etc. Aber eine Diit soll das sein?
Wie soll das funktionieren?

Klasse sind auch Programme wie Saftfasten mit
Fruchtsiften. Hier erhéhen Sie natiirlich den In-
sulinspiegel, Eiweif$ fehlt vollig, Muskelabbau ist
vorprogrammiert und damit haben Sie den Tur-

bo-Jo-Jo-Effekt.

Kommt Thnen das irgendwie bekannt vor? Ha-
ben Sie das alles hinter sich? Wo bleibt der Spaf$
bei der Sache? Katastrophe kann ich nur sagen.
Diese sogenannten Diidtpipste: Einsperren sollte
man sie. Oder noch besser: Sie miissten dauer-
haft ihre eigene Didt machen — ein ganzes Leben
lang. Aber das wire ja Korperverletzung.

gen Sie Thren Konditor, der weif8 das. Der plat-
ziert die Auslagen in Hohe des Bauches. Nach
dem Motto, wenn ich nicht satt bin, sagt der



Bauch schon, was ich essen soll. Der sieht das,
der redet mit den Auslagen. Der liebt Teilchen.
Da kann der Kopf noch so sehr nach Vollkorn-
brot schielen, die Hefeteilchen sind es. Und die
sind ja auch lecker fiir unseren verdorbenen Ge-
schmack. Uberall ist heute Zucker, Fruktose oder
auch Laktose drin. Warum muss in Wurst Lak-

Mal ganz im Vertrauen, das ist Ernihrungswis-
sen vom letzten Jahrtausend. Nur den Blutzu-
cker messen und das war’s? Schon, wir messen
das, aber wissen nichts damit anzufangen oder
wir interpretieren es falsch. Da gibt es plotzlich
Glyx-Didten nach dem Prinzip des glykimi-
schen Index, und die Menschen futtern dann

Viele dieser »Didt-Geschiddigten« habe ich den
letzten Jahrzehnten im Krankenhaus und spiter
dann in meiner Praxis behandelt. Denen wollte
ich helfen. Ich wollte herausfinden, was wirklich
hilft, wie unser Stoffwechsel funktioniert und
wie ein Programm aussehen muss, damit es auch

Ein effektives Programm oder Ernihrungskon-
zept muss der individuellen (Stoffwechsel-)Situ-
ation des jeweiligen Menschen angepasst werden
und nicht umgekehrt — ein Programm fiir alle
kann nicht funktionieren. Deshalb funktioniert
es auch nicht ohne Beratung und nicht ohne
messen. Ich messe immer die Kérperzusammen-
setzung und stimme dann das Bodymed-Pro-
gramm darauf ab. Nur so kann ich die EiweifSzu-
fuhr tiber die SANA-FIT-Shakes richtig dosieren.
Auch die Kalorien-Zufuhr bei der Hauptmahl-

tose rein? Warum muss {iberall Ketchup dran?
Braucht ein leckeres Bio-Steak wirklich noch eine
Grillsoffe? Und, und, und ... Und das gebets-
mithlenartig zum Frithstiick empfohlene Miisli.
Ich empfehle da lieber drei Eier mit Speck oder
Hiittenkise, griechischen Joghurt oder, wenn Sie
es mogen, richtig fetten Lachs.

statt Mohren noch mehr Vollkornbrot und statt
Wassermelonen nur noch Honigmelonen. Na
ja, man kann sich ja seinen eigenen Kosmos zu-
rechtstricken. Das kann man gerne fiir sich selbst
machen — aber damit andere gefihrden? Biicher
dariiber schreiben, Produkte danach kennzeich-
nen? Hauptsache, die Kohle stimmt.

wirklich dauerhaft hilft. Also: zuerst den Stoff-
wechsel verstehen und dann ein Programm ent-
wickeln. Nicht einfach nur eine Idee oder einen
guten Slogan haben — wird schon irgendwie
funktionieren.

zeit wird nach dem geschitzten Energieverbrauch
festgelegt, und der ist neben Grofle, Gewicht,
Alter und Geschlecht auch deutlich von der Kér-
perzusammensetzung abhingig. Mehr Muskeln
verbrauchen auch mehr Kalorien. Beim korper-
lichen Arbeiten verbrauche ich mehr Energie als
am Computer. Und Sport soll ja auch noch den
Energieverbrauch erhéhen.



Erst wenn ich das alles weif3, kann ich die richti-
gen Empfehlungen aussprechen und die Teilneh-
mer gut beraten. Das ist fiirs richtige Abnehmen
— also Fett weg, Muskeln maglichst erhalten —
entscheidend, und erst recht fiir den Langzeiter-
folg. Aber das ist ja alles aufwendig: fiir mich, fiir
die Bodymed-Berater und auch fiir die Teilneh-
mer. Das setzt fundiertes Wissen bei den Beratern

Das gibt es alles natiirlich nicht umsonst. Grup-
penkurse sind giinstiger (zwischen 169 bis
199 Euro fiir 12 Wochen) als Einzelberatung
(45 bis 60 Euro je Sitzung und Dauer). Im-
mer mehr Krankenkassen geben aber auch et-
was dazu. Die Shakes sind sogar giinstiger als
(SANA-FIT Premium etwa

normales Essen

voraus. Deshalb gibt es Bodymed nur bei Arzten
und qualifizierten ErndhrungsberaterInnen. Und
deshalb miissen die Teilnehmer auch geschult
werden. Beim Bodymed-Programm mindestens
12 Wochen, viele Teilnehmer génnen sich auch
langer diese wertvolle Unterstiitzung. Wie lange,
entscheiden primir Sie — am besten in Absprache
mit Threm Berater.

2,50 Euro pro Mahlzeit, HEPAFAST etwas
mehr als 3 Euro pro Portion). Man verliert
damit nicht nur hervorragend Gewicht, son-
dern gewinnt auch mehr Freude am Leben.

Was will man mehr?



3. Der schnelle Uberblick — oder warum
die meisten Didten scheitern

Glauben Sie mir, die meisten Diiten sind abso-
luter Blédsinn! Kein Wunder, dass die Menschen
immer dicker werden, Diabetes wie eine Epide-
mie um sich greift und Krebserkrankungen zu-
nehmen. Schuld daran sind nicht nur die Men-
schen, die sich nicht bewegen, die sogenannten
Couchpotatos, sondern auch wir Arzte. Jahrelang
haben wir unseren Patienten die besten Lebens-
mittel verboten: Bis heute propagiert die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE), dass wir

Wer Hunger hat, der isst — wer viel Hunger hat,
isst oft zu viel. Das ist ganz normal, das muss
auch so sein und das wird auch immer so blei-
ben. Also miissen wir die Menschen sittigen.

In diesem Buch werden Sie lesen, was eine ad
libitum-Diit ist. Ad libitum? Was bedeutet das?
Erinnern Sie sich noch? Libido? Na, da war
doch was. Klar, Libido ist die Lust. Und ad li-
bitum-Diit heifdt: Essen nach Lust und Laune.
Unser Korper sagt uns schon, wenn er genug
Nihstoffe hat. Er sagt uns aber nicht, wenn er
genug Kalorien hat. Denn in der Friihzeit gab es
nie genug Kalorien. Wenn Kalorien da waren,
dann mussten wir diese bunkern fiir schlechte
Zeiten. Daher kénnen wir Kalorien essen ohne
Ende. Es ist kein Problem, eine Tafel Schokolade

auf einmal zu essen und wenn es sein muss, auch

Glauben Sie mir. Die meisten Menschen haben
kein Gewichtsproblem von dem, was sie bei
Tisch essen. Das Problem ist das, was zwischen-
durch gegessen wird: im Auto, im Biiro, in der

maximal zwei bis drei Eier pro Woche essen sol-
len, dass rotes Fleisch zu meiden sei und dass Fett

krank macht. Alles Quatsch!

Auch schidigt Eiweify die Nieren nicht. Wir
essen in Deutschland nicht zu viel Eiweifs, wie
immer behauptet wird, sondern eher zu wenig.
Gerade diese geringe EiweifSzufuhr ist Wegberei-
ter fiir Diabetes und Ubergewicht.

Kalorienzihlen ist out. Wer Kalorien zihlt, wird
dauerhaft nur dicker, weil er stindig an Nahrung
und Essen denkt und der Genuss meist auf der

Strecke bleibt.

zwei. Warum denn nicht? Und Kalorien trinken
ist erst recht kein Problem. Ob dies Fruchtsifte,
Bier oder andere Leckereien sind: hinein damit.

Unser Kérper erkennt jedoch ganz klar, wenn
er zu wenige Nihrstoffe hat. Es gibt Hinweise
darauf, dass wir so lange essen, bis wir eine ge-
wisse Mindestmenge an Eiweif$ zugefithrt haben.
Je eher wir die Mindestmenge erreichen, desto
cher sind wir auch satt. Und wer lange satr ist,
isst auch weniger zwischendurch. Mehr dazu im
Kapitel tiber Eiweif3.

Stadt oder abends vorm Fernseher, oft unbewusst
im Stehen. Mit Genuss hat das wenig zu tun. Das
Snacking ist das Problem. Mein Tipp: am besten
gar nichts zwischendurch essen. Schliefilich hat



der Steinzeitmensch auch niche stindig gegessen,
sondern nur, wenn er was erlegt hat — oder eben
sammeln war. Da gab es auch nicht immer was

Und er hat vorwiegend Eiweif§ und Fett geges-
sen — Jdger und Sammler eben. Kohlenhydrate
gab es nicht im Uberfluss. Oder glauben Sie, der
Steinzeitmensch hat Kartoffelchips, Nudeln, Reis
und so weiter gesammelt? Wenn, dann waren das
Beeren oder Pilze. Gejagt hat er eben kein Miis-

Klar, wir miissen uns mehr bewegen. Aber das
allein bringt es nicht. Bewegung ist leider eine
sehr ineffektive Art abzunehmen. In groflen
Vergleichsanalysen bleibt gerade mal ein Kilo-
gramm Gewichtsverlust nach einem Jahr tbrig.
Erniichternd, nicht wahr? Ich wiirde sagen, ent-
tiuschend und frustrierend.

Andererseits wissen wir, auf die Muskeln kommt
es an. Wenn also Training, dann zuerst Muskel-
training, am besten Muskelaufbautraining, also
Krafttraining. Ab in die Muckibude — Bodybuil-

Jeder Bodybuilder weif3: Eiweifl ist wichtig, und
Molkeneiweifd ist das beste Eiweiff. Verzweigt-
kettige Aminosiuren heif§t die Zauberformel.
Oder andersrum gesagt, die Aminosiure Leucin
entscheidet dariiber, ob der Muskel einen Wachs-
tumsreiz bekommt oder nicht, ob wir stoffwech-
selaktivierende Effekte haben und ob der Korper
gewisse Signale, die Sittigung auslosen, aussendet.
Von dieser »Muskel-Aminosiurec Leucin miissen
es mindestens 2,5 Gramm pro Mahlzeit sein.
Deshalb brauche ich pro Mahlzeit viel Eiweif3,

— gerade im Winter war das mit dem Sammeln
schwierig.

li, sondern Wild, Vogel oder Fisch. Und unser
Stoffwechselprogramm ist bis heute das eines
Steinzeitmenschen. Das kénnen auch die selbst-
ernannten Ernihrungsexperten, von denen wir
in Deutschland sicherlich mehr als genug haben,
nicht wegdiskutieren.

Trotzdem sind Bewegung und Sport enorm wich-
tig — ohne wird es mit Threr Gesundheit und ei-
nem guten Gewicht auf Dauer nicht funktionie-
ren. Auf den Schreck muss ich direkt was essen.
Mehr dazu im Kapitel Mensch beweg Dich!

der sind schwer, aber nicht fett. Ich mochte Sie
jetzt aber nicht zum Bodybuilder machen, auch
wenn wir von diesen »schweren Jungs« viel gelernt

haben.

etwa 15 Gramm essentielle Aminosiuren oder
20 bis 40 Gramm Eiweif§ insgesamt.

20 bis 40 Gramm Fiweifs in einer Mahlzeit?
Mit Miisli kaum zu schaffen. Das sind min-
destens drei Fier zum Friithstiick oder ein Ej,
200 Gramm Hiittenkise und ein Schinkenbrét-
chen. Ubrigens funktioniert das auch nicht mit
Nutella- oder Marmeladenbrétchen zum Friih-
stiick.



Noch ein paar Worte zum Insulin und der >In-
sulin-Falle«. Dieses wichtige Stoffwechselhormon
wurde in den letzten Jahren immer wieder ver-
teufelt. Aber Insulin sittigt auch. Es kommt nur
drauf an, dass wir nicht dauerhaft zu viel Insulin
im Blut haben. Wie immer: Zu viel ist schlecht.
Typ-2-Diabetiker haben am Anfang der Erkran-
kung (und leider auch schon lange vor Diagnose-
stellung) meist zu viel Insulin im Blut. Aber auch
zu wenig Insulin ist schlecht — dann sind Sie
Typ-1-Diabetiker und miissten Insulin spritzen.

Die Zauberformel fiir eine gesunde Ernihrung
ist eine ausgewogene Mischkost. Aber was ist
denn eine ausgewogene Mischkost? Die DGE
empfichlt 10 bis 15 Prozent der Kalorien in Form
von Eiweif§ zu essen, maximal 30 Prozent der
Kalorien in Form von Fett, mehr als 50 Prozent,

Das ist eine Kohlenhydrat-Mast. Die Menschen
werden mit diesen vielen Kohlenhydraten gemis-
tet. Fettansatz ist die Folge. Denn aus Kohlenhy-
draten kénnen wir leider keine Muskeln bauen.
Und das wichtige Eiweif§ fehlt. Deshalb werden
wir nicht richtig satt. Unser Kérper sagt: »Ich
brauche Nihrstoffe, ich brauche Eiweifl.« Die
Folge ist Hunger — EiweifShunger.

Und jetzt kommt die Libido ins Spiel — grund-
sitzlich etwas Schones, sie treibt uns an. In die-
sem Fall ist das aber nicht der Fortpflanzungs-
trieb, sondern der Esstrieb. Und das ist tibel.

Also, dieses Gut oder Bose ist out. Schwarzma-
lerei hat noch niemandem geholfen. Auf dem
Prinzip der Normalisierung der Insulinspiegel
und Durchbrechung der Insulinresistenz beruht
die Bodymed-Methode. In den Kapiteln zum
Leberfasten nach Dr. Worm und Das Bodymed-Pro-
gramm erklire ich Thnen, wie Sie intelligent und
einfach Thren Insulinspiegel steuern und damit
dauerhaftes Abnehmen erst erméglichen.

idealerweise sogar bis zu 60 Prozent der Kalorien
in Form von Kohlenhydraten. Und das soll aus-
gewogen sein? Eine solch kohlenhydratbetonte
Kost? Bei einer bewegungsarmen Bevélkerung?
Bei Couchpotatos? Bei durchschnittlich 900 Me-
tern an Bewegung pro Tag?

Denn dann essen wir mehr und mehr. Und wenn
die Lebensmittel eiweifSarm sind, essen wir noch
mehr, bis wir auf unseren EiweifSlevel kommen.
Koste es, was es wolle, Kalorien hin, Kalorien
her — Bauchansatz hin, Fettaufbau her. Und das
Hiiftgold ldsst dann nicht lange auf sich warten.
Aus einem Ring werden zwei und aus zwei Rin-
gen drei. Und dann wird es immer schwieriger
mit der Bewegung. Der immer hshere Insulin-
spiegel im Blut blockiert zunehmend die Fettver-
brennung und macht noch mehr Hunger. Und
gerade diese immer wieder empfohlenen grofien
Mengen an Kohlenhydrate locken Insulin.



Und wenn ich immer Hunger habe, dann ist
es viel bequemer, die Chips aus der Tiite zu es-
sen, als ein Steak zu braten. Auflerdem ist es
billiger, ich spare viel Geld. Doch das muss ich
spiter leider anders investieren: in Arztbesuche,
Ubergrbﬁenkleidung, Diitkuren, die nichts
bringen, und, und, und ... kurzfristig gedacht.
Ja und dann? Eine der wichtigsten Ursachen

»Curry rot-weif3¢ ist seit Jahren das Kantinenessen
Nummer eins in Deutschland. Fastfood-Restau-
rants — vor 30 Jahren bei uns noch eine Selten-
heit — gibt es heute wie Sand am Meer — weil wir
den (Geschmacks-)Sinn fiir gutes Essen verloren
haben und, weil wir ja viele Kohlenhydrate essen
sollen. So wird es uns seit Jahrzehnten gepredigt.
Die Folgen sind dann diese sogenannten Zivilisa-

... und unsere Erndhrungsexpertenc halten mun-
ter ihre Vortrige. Man kann ja auch davon leben,
gut leben sogar. Und die Industrie sponsert Vor-
trige und Kongresse. Groflkonzerne sind grofi-
ziigig, was Fortbildung angeht, was Materialien
angeht. Es ist erstaunlich, welche Verbindungen
es so gibt. Ich war zum Beispiel auf einem Kon-

Die Zahl der Ubergewichtigen nimmt stindig
zu. Jedes Jahr kommen in Deutschland 500 000
neu entdeckte Diabetiker hinzu. So kann es doch
nicht weitergehen. Deshalb habe ich dieses Buch
geschrieben. Ich will Thnen mit den von mir
entwickelten Programmen helfen, dauerhaft Thr

fir die sogenannten Zivilisationserkrankungen
wie Bluthochdruck, Herzinfarke und Schlagan-
fall, Typ-2-Diabetes, Impotenz und, und, und ...
ist die Fettleber. Deshalb habe ich auch der
nichtalkoholischen Fettleber (NAFLD) ein
ganzes Kapitel gewidmet und, zusammen mit
Prof. Dr. Worm, ein Programm zur schnellen
Entfettung der Leber entwickelt.

tionserkrankungen, die Diabetes-Epidemie. Klar,
Zucker wird verboten, aber >komplexe« Kohlen-
hydrate werden empfohlen (auf diesen Unsinn
gehe ich im Kapitel zu den Kohlenhydraten noch
niher ein). Méglichst viele davon sollen wir es-
sen. Dann essen wir halt Burger mit Vollkorn-
brotchen, Vollkornnudeln oder auch Vollkorn-
toast.

gress der EU zum Thema Adipositas in Europa in
Briissel, und es gab hier schéne Papiere mit zu-
sammenfassenden Vortrigen. Und die Sponsoren
waren die Produzenten von Schokoladen, Nou-
gat-Cremes, Gebick und, und, und ... Ich war
verbliifft und irritiert. Die Verursacher sponsern
Therapeuten und beeinflussen Therapien.

Wohlfiihlgewicht zu erreichen und auch zu hal-
ten. Sie sollen sich in Threm Kérper wohlfiihlen,
leichter durchs Leben gehen und mehr FREUDE
AM LEBEN haben.



Sie haben Ubergewicht und wollen effektiv
und dauerhaft abnehmen — dann lesen Sie
direkt Kapitel 4 Das Bodymed-Programm.

Sie haben Stoffwechselprobleme, Bluthoch-
druck oder Diabetes oder es klappt bei
Thnen iiberhaupt nicht mehr mit dem Ab-
nehmen — dann lesen Sie zuerst die Kapitel
Stoffwechselbremse Fettleber (Kapitel 5)
und dann Das Leberfasten nach Dr. Worm
(Kapitel 6).

Sie wollen nur ein paar Kilogramm ab-
nehmen oder kimpfen stindig mit dem
Gewichthalten — dann lesen Sie Kapitel 7
Das Friihstiicksfasten — die effektivere Form
des Intervallfastens.

Sie wollen einen kurzen Uberblick, wie man
die verschiedenen Bodymed-Methoden
Leberfasten nach Dr. Worm, das Body-
med-Programm und das Friihstiicksfasten als
moderne Form des Intervallfasten richtig

N

kombiniert und effektiv einsetzt — dann ist
Kapitel 8 So geht Abnehmen heute! fiir Sie ge-
nau das Richtige.

Sie fithlen sich wohl und wollen sich primir
tiber gesunde Ernihrung informieren und
ein paar wertvolle Tipps abholen — das er-
fahren Sie ab Kapitel 9 und den folgenden.
Diese Kapitel sollten grundsitzlich alle Le-
ser lesen.

Fiir alle ist natiirlich der Rezeptteil spannend.

Denn selbst wihrend des Abnehmens kann man

beim Bodymed-Programm eine leckere Haupt-

mahlzeit pro Tag und beim Friihstiicksfasten

sogar Mittag- und Abendessen richtig geniefSen.

Am Ende des Buches finden Sie dann wichtige
Adressen, links et cetera.



4. Das Bodymed-Programm

Sie wollen mehr als 5 Kilogramm, sogar 10 oder
15 Kilogramm abnehmen? Zuerst mal herzlichen
Gliickwunsch zu Threm Entschluss, dass Sie et-

Das Bodymed-Programm wird in der aktuellen
S3-Leitlinie zur »Privention und Therapie der
Adipositas« der Fachgesellschaften Deutsche
Adipositas Gesellschaft (DAG), Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE), Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrungsmedizin (DGEM) und der
deutschen Diabetes Gesellschaft (DDG) als ein-

In einer aktuellen Studie zum Bodymed-Pro-
gramm mit 391 TeilnehmerInnen konnte ge-
zeigt werden, dass bei einem BMI grofSer 40 Ki-
logramm/Quadratmeter es bereits innerhalb von
drei Monaten gelingt, 43,7 Prozent der Teil-
nehmer unter einen BMI von 40 Kilogramm/
Quadratmeter zu bringen. Nach einem Jahr

Das Bodymed Programm bei BMI = 40,0 kg/m*

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30%
20 %

10% 14,3 %

100 %

Beginn

28%

0%

3 Monate 1 Jahr

53,5% 47,3%

was dndern und langfristig erfolgreich sein wol-
len.

ziges Mahlzeit-Ersatz-Programm bei einem Bo-
dymaflindex tiber 30 Kilogramm/Quadratmeter
empfohlen. Die in Studien belegte durchschnitt-
liche Gewichtsabnahme liegt bei etwa 10 Kilo-
gramm, wobei Sie mit dem Bodymed-Programm
auch deutlich mehr abnehmen kénnen.

haben sogar 52,7 Prozent der TeilnehmerInnen
einen BMI unter 40 Kilogramm/Quadratmeter.
14,3 Prozent der Teilnehmer hatten einen BMI
von unter 35 Kilogramm/Quadratmeter und
2,8 Prozent der Teilnehmer sogar einen BMI
unter 30 Kilogramm/Quadratmeter.

B BMI 2 40,0 kg/m?
BMI 35,0-39,9 kg/m ?
BMI 30,0-34,9 kg/m 2
B BMI 25,0-29,9 kg/m ?

N =391

2,8%

Verénderungen der BMI-Klassen-Zugehdrigkeit im Zeitverlauf

Nach einem Jahr hat nur noch weniger als die Hélfte der
Programmteilnehmer einen BMI {iber 40 kg/m2

>



Auch langfristig nachweislich erfolgreich

Die beim Adipositas-Kongress der osterreichi-
schen Adipositas Gesellschaft (OAG) 2015 pri-
sentierten 3-Jahres-Daten mit dem Bodymed
Programm sind mehr als beeindruckend. So wa-
ren selbst nach drei Jahren noch 47 Prozent der
Teilnehmer 5 Prozent leichter als das Ausgangs-
gewicht und sogar 24 Prozent waren 10 Prozent
leichter als das Ausgangsgewicht.

Auf dem gemeinsamen Kongress der Deutschen
Adipositas Gesellschaft (DAG) mit der deut-

Erfolgskriterien der Fachgesellschaften

schen Diabetes Gesellschaft (DDG) konnten wir
im November 2018 sogar Langzeitdaten iiber
5 Jahre prisentierten. Sogar nach 5 Jahren lag die
Mehrheit der Teilnehmer noch deutlich unter
ihrem Startgewicht.

Damit ist das Bodymed-Programm eines der
erfolgreichsten  Gewichtsreduktionsprogramme
tiberhaupt. Dies belegen die genannten Drei-
und sogar Fiinfjahresdaten.

80
70 Bodymed
62,0 %
60
50,0 %
50
44,7 %
40 DGE B Mindestens 5 %
34,5% Gewichtsreduktion
30 24.0% ® Mindestens 10 %
20,0 % Gewichtsreduktion
20
10,1%
10
0
Soll nach nach nach nach
(nach 1 lahr) 1 lahr 1 lahr 2 lahr 3 lahr
5-Jahres-Ergebnisse
0%
-5%
-10%
-15%
Zum Programmbeginn: _o_ Korpergewioht / BMI
P<0,001 —( }— Kérperfett
-20%
Beginn 1 2 3 5 Jahre

Verdnderungen von Kérpergewicht, BMI und Kérperfettmasse

innerhalb von 5 Jahren (N =105).
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Damit ist klar, was das Bodymed-Programm aus-
zeichnet: Es geht von Anfang an nicht nur um
das Abnehmen, genauso wichtig ist der Langzeit-
erfolg. Dabei entscheidet nicht die Geschwin-
digkeit, sondern die Art der Gewichtsabnahme,
wie gut das reduzierte Gewicht gehalten werden
kann. Ziel ist es, das Gewicht iiberwiegend durch
eine Reduktion des Korperfettes zu vermindern

Damit man aber keine Muskeln abbaut, ist eine
individuell adaptierte Eiweiffzufuhr mit hoch-
wertigem Molkenprotein notwendig, idealer-
weise erginzt um Krafttraining. Damit der Kér-
per auf korpereigenes Fett zuriickgreifen kann,
muss der Insulinspiegel niedrig gehalten werden.
Dies gelingt im Bodymed-Programm durch die
eiweiflreichen, aber sehr kohlenhydratarmen

Die meisten Erndhrungsprogramme arbeiten mit
Verboten. Dabei wird den Teilnehmern einge-
bliut, was sie in Zukunft nicht mehr essen diir-
fen. Dabei weifd doch jeder, dass man mit Bier,
Kuchen, Teilchen, Pizza oder Spaghetti nicht ab-

Bodymed-Konzept

1. Entspricht aktuellen Empfehlungen
2. Abwechslungsreich und lecker

3. Flexibel - fir jeden geeignet

4. Sattigend - kein Eiweimangel
5. Vitalstoffreich

6. Richtige Emahrung und Bewegung leicht gemacht

7. Mit Erfolg ein fir alle Mal abnehmen

(abspecken) und gleichzeitig die Muskeln zu er-
halten. Wenn dies gelingt, dann ist das erzielte
Gewicht viel leichter langfristig zu stabilisieren.
Wenn man dagegen, wie bei den meisten Pro-
grammen, vorwiegend das Gewicht iiber Abbau
von Muskeln und Wasser und nur iiber einen
geringeren Anteil von Abbau von Fett reduziert,
ist der Jo-Jo-Effeke fast schon vorprogrammiert.

SANA-FIT-Shakes. Die Kohlenhydratzufuhr wird
dabei auf eine Mahlzeit am Tag begrenzt. Diese
Hauptmahlzeit orientiert sich an einer modifizier-
ten, mediterranen Erndhrungsweise mit viel Salat
und Gemiise, hochwertigem Eiweif$, wertvollen

Olen und wenigen, daftir aber ballaststoffreichen
Kohlenhydraten.

nehmen kann. Wichtig ist, den Teilnehmern zu
erkliren, was sie stattdessen essen sollen. Und das
unterscheidet das Bodymed-Programm erheblich
von klassischen Diiten.

Klassische Didten

1. Verbote

2. Einseitig (Ananas-, Karfoffel-Diat)
3. Essen nach Plénen

4. Hungern

5. Mangel an Vitalstoffen

6. Nur kurzfristiger Erfolg

7. Jo-Jo-Effekt kommt zwangsléufig



Die Teilnehmer lernen von Anfang an, sich rich-
tig satt zu essen mit den richtigen Lebensmitteln.
Denn wenn der Bauch richtig voll ist, hat man
weniger Hunger und erliegt nicht so schnell Ver-
suchungen. Viele Diiten sind einseitig (Ananas-
didt, Kartoffeldiit, Kohlsuppendiit) oder es muss

Das Bodymed-Programm ist abwechslungsreich
und lecker. Das Programm ist auch sehr flexi-
bel in der Nahrungszusammensetzung und ist
sowohl fiir Mischkdstler, Vegetarier wie auch

Um messbar Gewicht zu verlieren, sollte man
ein Kaloriendefizit von mindestens 500 Kiloka-
lorien pro Tag schaffen, so nachzulesen in den
Leitlinien der Fachgesellschaften. Das bedeu-
tet fiir die meisten Menschen, dass sie deutlich
unter 1500 Kilokalorien am Tag essen sollen.
Damit ist meist ein Mangel an Vitalstoffen vor-
programmiert. Will man diesen vermeiden und
isst deshalb sehr vitalstoffreich mit sehr viel Ge-
miise und Obst, gerit man umgekehrt leicht in
einen Eiweifmangel. Um aus dieser Zwickmiihle
herauszukommen, hat man Formula-Diiten ent-
wickelt. Mahlzeit-Ersatzprodukte bieten einen

Das Bodymed-Programm zeichnet sich dadurch
aus, dass Sie drztlich betreut und von qualifizier-
ten Ernihrungsfachkriften beraten werden. Es
gibt viele Eiweiflshakes auf dem Markt, welche
Sie in Apotheken, Drogeriemirkten, beim Dis-

counter oder iibers Internet kaufen konnen.
Doch der >Abnehm-Drink¢ allein ist nicht die

nach Plinen gegessen werden (bestimmte Kalo-
rienmengen, bestimmte Nihrstoffzusammen-
setzungen). Kein Mensch will aber auf Dauer
nach Ernihrungsplinen essen — mogen sie auch
auf omindsen Blutanalysen basieren und noch so

teuer erkauft sein.

Veganer bestens geeignet. Entscheidend ist das
Thema Sittigung. Denn nur, wenn ich satt bin,
bin ich auch zufrieden. Hungern will auf Dauer
kein Mensch.

hohen FEiweiflanteil bei wenig Kalorien, enthal-
ten aber alle Vitamine, Mineralien, Spurenele-
mente und Nihrstoffe in einer genau definierten
Menge. Die Bodymed SANA-FIT PREMIUM
-Shakes liegen sogar deutlich iiber den Vorgaben
der Lebensmittelverordnung. Ziel ist nicht eine
kurzfristige Gewichtsabnahme mit nachfolgen-
dem Jo-Jo-Effekt, sondern eine gute Nihrstoff-
versorgung trotz deutlicher Kalorienreduktion.
In Kombination mit Bewegung kann man damit
man ein fiir alle Mal dauerhaft sein Gewicht re-
duzieren.

Losung. Der Shake kann nur in der Phase der
Gewichtsreduktion die Gewichtsabnahme er-
leichtern, die Eiweiflzufuhr sichern. Dabei sind
wir schon bei einem Knackpunkt. Die meisten
»Abnehm-Shakes« enthalten zu viele Kohlenhy-
drate (20 oder 30 Gramm oder sogar noch mehr
Kohlenhydrate in 100 Gramm Pulver).



Zudem enthalten viele dieser sogenannte, Ei-
weifl-Shakes zu wenig Eiweifs (weniger als
60 Gramm pro 100g Pulver, manche sogar nur
30 Gramm pro 100g). Die Eiweif§qualitic ist
ebenfalls aus »Kostengriinden« nicht optimal. So
wird gerne das sehr kostengiinstige Sojaprotein
als Haupteiweiflquelle, zum Teil vermischt mit

Arztlich betreut — wissenschaftlich bestitigt.

Die Effektivitit des Bodymed-Programms ist
durch viele Studien mit Tausenden von Teil-
nehmern bestitigt. Die Ergebnisse belegen den
Erfolg: Nicht nur fiir Ubergewicht und Adiposi-
tas, sondern auch zur Vorbeugung und unterstiit-
zenden Behandlung von Begleiterkrankungen

Uber 300 000 Teilnehmer haben bereits erfolg-
reich mit diesem Erndhrungsprogramm ab-
genommen. Etwa 10 Kilogramm kénnen in
12 Wochen purzeln. Mit herkdmmlichen Diiten
ohne Einsatz von Mahlzeit-Ersatz sind hiufig nur
maximal 5 Kilogramm zu schaffen.

Ihr persénlicher Bodymed-Berater vor Ort wird
Sie Schritt fiir Schritt begleiten. Gemeinsam
planen Sie den optimalen Weg zu Ihrem Zielge-
wicht. Dabei steht nicht das grofle Abnehmen im
Vordergrund, sondern insbesondere der Abbau
von Kérperfett (abspecken) und die Erhaltung
Threr wertvollen, energieverbrauchenden Musku-
latur. Das ist auch gut fiir die Figur! Dazu spiter
mehr. Durch zusitzliche Bewegung kénnen Sie

Milcheiweifi, eingesetzt. Molkenprotein ist zwar
teurer, hat aber die hochste Eiweiflqualitic (bio-
logische Wertigkeit) und sollte daher bei einem
Shake in der Zutatenliste immer an erster Stelle
stehen (siche hierzu in Kapitel 17 sz viel Eiweif§
schédlich? die Tabelle Woran erkenne ich einen gu-
ten EiweifSshake?)

wie Typ-2-Diabetes oder Bluthochdruck ist das
Bodymed-Ernihrungsprogramm geeignet. Wie
bereits erwihnt wird das Bodymed-Programm
in der aktuellen S3-Leidinie zur Privention
und Therapie der Adipositas von den nationalen
Fachgesellschaften als erfolgreiche Mafinahme
zur Gewichtsabnahme empfohlen. Das ist fiir
Bodymed die héchste Qualititsauszeichnung.

Auflerdem geht der iiberwiegende Teil des Ge-
wichtsverlustes bei den iiblichen Diidten meist
auf das Konto der Muskulatur und des Kérper-
wassers, sodass der Jo-Jo-Effekt leider vorpro-
grammiert ist. Mit dem Bodymed-Programm ist
das anders — Sie sind nachhaltig erfolgreich.

selbst Thren Abnehmerfolg unterstiitzen. Bei den
regelmifSigen Treffen erhalten Sie leicht verstind-
liche, alltagsnahe sowie wertvolle Informationen
und Tipps iiber gesundes und leckeres Essen.
Und glauben Sie mir, gesundes Essen ist lecker
und bereitet viel Freude. Ihr Wohl und Ihre Ge-
sundheit liegen uns bei Bodymed am Herzen.



Ganz einfach, bei FdH (Friss die Hilfte) redu-
ziere ich die Energiezufuhr in der Regel gleich-
miflig iiber alle Nahrstoffe auf die Hilfte. Aus
Kaloriensicht mag dies in Ordnung sein, aus dem
Aspekt der Nihrstoffzufuhr heraus jedoch nicht.

Kalorienzihlen
Eiweiffmangel

Abbau der Muskeln
Weniger Energieverbrauch

Jo-Jo-Effeke ist vorprogrammiert

vV vV v v v Vv

Entgegen vieler Behauptungen essen die meisten
Menschen in Deutschland nicht zu viel, son-
dern cher zu wenig Eiweiff. Die Behauptung,
wir wiirden zu viel Eiweif$ essen, resultiert aus
den sehr niedrigen Zufuhrempfehlungen von
0,8 Gramm/Kilogramm Kérpergewicht pro Tag.
Diese Empfehlung stellt jedoch nicht das Opti-
mum, sondern das Minimum dar, das heift diese
EiweifSmenge sollte pro Tag nicht unterschritten
werden. Dieses Minimum wird zwar von den
meisten Menschen erreicht, optimal gelten in-
zwischen aber 1,2 Gramm Eiweif$/Kilogramm

Der durch »die Hiftec entstehende Eiweifmangel
bedingt nimlich einen iibermifligen Abbau der
Muskulatur. Auf der Waage vielleicht erfreulich,
optisch eher unschén, fiir den Stoffwechsel aber
eine Katastrophe!

... und von Vitaminen & Co. auch nur die Hilfte

Kérpergewicht und Tag, bei ilteren Patienten
tendenziell sogar etwas mehr. Und das ist genau
das Problem bei den meisten Diiten, weil man
mit dem Kalorienzihlen auch sehr leicht in einen
Eiweiffimangel gerit. Dies fordert zwar die Ge-
wichtsreduktion, da mit Muskelabbau auch viel
Wasser verloren geht. Jedoch ist ein Muskelabbau
nicht gewiinscht und in den meisten Fillen kon-
traproduktiv.



Parallel mit dem Muskelabbau verschlechtert sich
nimlich die Stoffwechselsituation, da Grundum-
satz wie auch Arbeitsumsatz (Energieverbrauch
in Ruhe und unter Belastung) sinken. Dieser
zunehmend reduzierte Energiebedarf fithrt dann
nach der Diit, wenn >wieder normalc gegessen
wird, zu einer raschen erneuten Gewichtszunah-
me. Leider baut man dann die durch die Hunger-
didt abgebauten Muskeln nicht von allein wieder

Wie gesagt, mit den iiblichen Diidten verlieren
Sie sehr leicht Muskeln und damit zusitzlich
auch Korperwasser. Das hat mehrere unangeneh-
me Folgen:

1. Wenn Muskeln reduziert werden, sinkt auch
der Energieverbrauch, das heifit, Sie miissen
immer weniger essen, um abzunehmen be-
zichungsweise das Gewicht steht irgend-
wann. Wird dann wieder normal gegessen,
nehmen Sie umso schneller zu. Dies ist der
sogenannte Jo-Jo-Effekt.

2. Wenn Sie Muskeln abbauen und Wasser
verlieren, das Fett aber bleibt, dann >hingt«

wie das

Body-
med-Programm haben bewiesen, dass es nicht

Mahlzeit-Ersatz-Programme

zwangsldufig so sein muss. Nicht umsonst wer-
den wihrend des Programms bei den Teilneh-
mern regelmiflig die Korperzusammensetzung
gemessen und die Ernidhrungsempfehlungen
dann individuell adaptiert. Nur so kann der

auf. Nein, man baut leider nur zusitzliches Fett
auf. Es wird immer schlimmer, da der Grundum-
satz erniedrigt bleibt, weil eben die weggehunger-
ten Muskeln fehlen. Dies ist besonders tragisch,
weil sich so mit jeder klassischen Didt die Situa-
tion verschirft. Nicht umsonst wird von einigen
Kritikern behauptet, dass Diiten der Einstieg ins
Ubergewichr sind.

alles, und durch den Wasserverlust wird
auch alles runzelig, dhnlich wie bei einem
Apfel, den Sie 14 Tage liegen lassen. Dies
ist sicherlich nicht gewiinscht und nicht das
Ziel einer Diit.

3. Eiweiffimangel und Hunger férdern Ab-
geschlagenheit, Gereiztheit, Midigkeit,
Mattigkeit — Sie fiihlen sich einfach nicht
mehr wohl. Da Eiweif$ zudem die Wirme-
produktion (Thermogenese) erhoht, neigen
Sie bei Eiweiffmangel im Winter zu kalten
Fiiflen und kalten Hinden. Das kennen Sie
vielleich, dass Sie bei Didten hiufig frieren.

Muskelabbau vermindert werden. Fiithren die
TeilnehmerInnen dann noch Krafttraining in
Kombination mit Ausdauertraining durch, ge-
lingt es oft, des Gewicht allein iiber Abbau von
Fett zu reduzieren. Das ist nicht nur gesund, das
sieht dann auch noch prima aus!



Mit SANA-FIT PREMIUM von Bodymed bieten Sie Ihrem Kérper viel niedrigkalo-
risches, hochwertiges Eiweif8 an und sittigen ihn damit. In den Kursen lernen Sie eine
nachhaltige Ernahrungsumstellung und sichern so den Erfolg.

Durch die individuell angepasste EiweifSzufuhr tiber die SANA-FIT-Shakes muss der
Kérper nicht seine eigenen Eiweifireserven (Muskeln und Co.) angreifen, sondern
macht sich erfolgreich an die Fettreserven ran. Dazu ist es auch notwendig, in der Pha-
se der Gewichtsreduktion die Kohlenhydrate deutlich zu reduzieren. Deshalb enthilt
SANA-FIT viel hochwertiges Eiweif$ bei wenig Kohlenhydraten.

In Studien konnte gezeigt werden, dass es mit dem Bodymed-Programm gelingt, zu
etwa 70 Prozent das Gewicht iiber das Kérperfett zu reduzieren und nur 20 oder
30 Prozent iiber die fettfreie Masse (hauptsichlich Muskulatur und Wasser).

Meinen Teilnehmern in den Kursen gebe ich folgende einfache Regel mit:

Viel Eiweifd — viel abnehmen
Mehr Eiweifd — mehr abnehmen!

SANA-FIT Premium gibt es in vielen R
leckeren Geschmacksrichtungen i
A
e 70 % EiweiB, wenig Kohlenhydrate, OQAL”;T%(,#V

* hdchstwertige Zutaten,
* reich an wertvollen Vitalstoffen,
e kompletter Mahlzeit-Ersatz (§ 14a DiatVo),

e fiir jeden Geschmack eine leckere Variante.

s T : 3 i £ T 3 T (] L v
sm\% S‘Wﬂi SANA SAN& SANAZ SANA: SANAZ SANa?:-, SAN&Z SAN;T&II

SANA-EWL, ~ 1 - ; i



Damit das von Anfang an klar ist: Kohlenhydrate
sind nichts Schlechtes. Letztlich sollten wir von
allen Nihrstoffen, also Eiweif3, Kohlenhydrate
und Fett, etwa gleichviel essen. Je nach personli-
cher Situation werden dann die Nihrstoffrelatio-

Hier kommt das korpereigene Hormon Insulin
ins Spiel. Immer, wenn Sie Kohlenhydrate essen,
schiittet Thr Kérper Insulin aus, was zunichst
einmal nichts Schlechtes ist. Dieses Insulin sorgt
dafiir, dass diese Kohlenhydrate in den Muskel
kommen, wo sie dann idealerweise als Glykogen
zwischengespeichert werden, bis sie der Korper

Unser Kérper kann nur etwa 350 bis 400 Gramm
Kohlenhydrate speichern (iiberwiegend in den
Muskeln, wenn denn geniigend Muskeln da sind,
und auch etwas in der Leber). Wenn nun diese
Kohlenhydratspeicher gefiille bezichungsweise
iiberfiillt sind, Sie sich also nicht ausreichend
bewegen, um diese Speicher zu leeren und Sie
weiterhin munter Kohlenhydrate essen, dann
schickt das kérpereigene Hormon Insulin diese
Kohlenhydrate in den Kohlenhydratlangzeitspei-
cher. Und dieser Langzeitspeicher fiir Kohlenhy-
dratiiberschiisse ist das Fettgewebe. Das meiste
korpereigene Fett entsteht vorwiegend aus Koh-

nen individuell angepasst. Ein Leistungssportler
zum Beispiel kann ohne Probleme die Kohlen-
hydraczufuhr erhéhen, ein Kraftsportler wie zum
Beispiel ein Gewichtheber muss, um Muskeln
aufzubauen, die Eiweif$zufuhr erhéhen.

bei Bewegung abruft. Wenn Sie sich direkt nach
einer Mahlzeit bewegen, werden diese Kohlenhy-
drate wieder verbrannt und sind dann auch kein
Problem. So weit, so gut. Das Problem ist nur,
wenn Sie jetzt mehr Kohlenhydrate essen, als Sie
verbrennen, dann sind mit der Zeit Thre Kohlen-

hydratspeicher gefiillt und bald auch iberfiillt.

lenhydraten — nicht wie oft angenommen aus
dem Nahrungsfett.

... Blutzucker macht Hunger

Blut-
zucker

— Hunger

Insulinaus-
schiittung

Zeit

Immer, wenn Sie Kohlenhydrate essen, insbesondere, wenn Sie >schnellec Kohlenhydrate, also

etwas Siifles essen, steigt der Insulinspiegel sehr schnell an. Kénnen dann die Kohlenhydrate

nicht von den Muskeln aufgenommen werden, weil die Speicher voll sind, also einfach kein

Platz mehr da ist (oder weil die Zellen nicht mehr auf das Insulin reagieren wie bei einer Insu-
linresistenz), werden diese Kohlenhydrate dauerhaft als Fett gespeichert.



