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VitalEssen

Endlich schlank werden? Endlich fit
werden? Essen Sie sich vital!

Der Autor dieses Buches, Wilfried A. Hary, Jahrgang 1947,
Portratfoto inseitig, hat viele Jahre Fitness- und
Ernahrungsberater ausgebildet - und ist auch heute noch
selbst beratend tatig. Er ist personlich der beste Beweis
daflr, dass sich alles, was er Uber diese Themen sagt, auch
an seinem eigenen Leib bewahrt hat! Wilfried A. Hary ist
daruber hinaus der geschaftsfUhrende Vorsitzende des
Verbandes IFBU (Internationale Fitness-Bodybuilding-Union)
und hat mit seinem Sachverstand und auch als studierter
Sprechkunstler ungezahlte Veranstaltungen, nicht nur im
Bereich Body Building und Fitness, mafgeblich organisiert
und moderiert. Dass dieses Buch Uber Ernahrung nicht nur
geballtes Wissen enthalt, sondern auch flussig und leicht
verstandlich zu lesen ist, geschah nicht aus Zufall, sondern
Wilfried A. Hary schrieb und schreibt erfolgreich ungezahlte
Artikel fr Zeitschriften und Zeitungen, aullerdem Storys
und Romane, wovon er insgesamt weit Uber tausend bereits
veroffentlicht hat.
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Der Autor dieses Buches, Wilfried A. Hary, Jahrgang 1947,
Portratfoto umseitig, hat viele Jahre Fitness- und
Ernahrungsberater ausgebildet - und ist auch heute noch
selbst beratend tatig. Er ist personlich der beste Beweis



daflr, dass sich alles, was er uber diese Themen sagt, auch
an seinem eigenen Leib bewahrt hat!

Wilfried A. Hary ist darUber hinaus der geschaftsfiUhrende
Vorsitzende des Verbandes IFBU (Internationale Fitness-
Bodybuilding-Union) und hat mit seinem Sachverstand und
auch als studierter Sprechkinstler ungezahlte
Veranstaltungen, nicht nur im Bereich Body Building und
Fitness, maligeblich organisiert und moderiert.

Dass dieses Buch uber Ernahrung nicht nur geballtes
Wissen enthalt, sondern auch flussig und leicht verstandlich
zu lesen ist, geschah nicht aus Zufall, sondern Wilfried A.
Hary schrieb und schreibt erfolgreich ungezahlte Artikel far
Zeitschriften und Zeitungen, aullerdem Storys und Romane,
wovon er insgesamt weit Uber tausend bereits veroffentlicht
hat, teilweise sogar weltweit.
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EINFUHRUNG INS VITALESSEN

~Tut was weh? 's ist nur die Stimme unseres Korpers, mit
der er zu uns spricht!“

Mit diesem Zitat aus einem meiner Blicher mochte ich
beginnen. In der Tat, unser Korper benutzt naturlich nicht
nur den Schmerz, um uns etwas mitzuteilen - um uns
mitzuteilen, welche Bedurfnisse er hat und was er nicht
mag: Es gehoren unter anderem auch Gefuhle wie Gluck,
Zufriedenheit, Sattigung, Wohlbefinden - ja, sogar Lust und
Begierde dazu.

Aber bleiben wir doch zunachst beim Schmerz, denn hier
geht es um einen Schmerz ganz besonderer Qualitat,
namlich um den Schmerz namens HUNGER!

Wenn also der Hunger nichts weiter ist als die Stimme
unseres Korpers, mit der er uns bittet, Nahrung
aufzunehmen, etwas zu essen, ist es denn dann richtig,
wenn wir diesen Hunger einfach unterdricken? Wenn wir
unseren Korper einfach ,,mundtot” machen?

Schmerz ist heutzutage sowieso allgemein verpont. Die
meisten Menschen haben sich angewohnt, schon beim
geringsten Unwohlsein zu Medikamenten zu greifen. Und
wenn es um den Schmerz namens Hunger geht, gibt es
auch schon eine ganze Fulle von , Mittelchen”. DalS sie in der
Regel stichtig machen, stort kaum jemanden, scheint es.

Aber nicht jeder bevorzugt zur Bekampfung des
Schmerzes (= zur Unterdruckung dringender BeduUrfnisse)
ein Medikament; manch einer bevorzugt hierzu die reine
Willenskraft.

Dall man ein solches Verhalten zuweilen mit dem
zugegeben recht harten Wort ,pervertiert” umschreiben
konnte, werden wir im Verlauf des Programms noch
erkennen:



Der Schmerz namens Hunger ist namlich ausgerechnet
NICHT etwas, was man unbedingt besiegen sollte - sonst hat
man seinen Sinn nicht erkannt. Er ist vielmehr etwas, mit
dem wir umzugehen lernen mussen.

In der Praxis heilst das: Wir mussen einfach verstehen
lernen, dals der Korper je nach Grad des Hungers mehr oder
weniger eindringlich nach bestimmten Stoffen verlangt, die
er dringend benotigt, weil er sie nicht mehr im
ausreichenden Mafle hat - und auch nicht selber
herstellenkann.

Weil es so wichtig ist, hier noch einmal: Wir haben immer
dann Hunger, wenn es echt notig ist, das zu essen, was der
Korper braucht! - Weglassen durfen wir dann wirklich nur,
was der Korper eben NICHT braucht!

Und da kennen wir aus dem Alltag ein gewisses
Phanomen, das sich folgendermalien umschreiben lalst: Je
dicker ein Mensch ist, desto haufiger und desto mehr
hungert er! Manche Dicken kennen schon seit vielen Jahren
dieses angenehme Gefuhl namens Sattigung Uberhaupt
nicht mehr. - Ja, ist er denn nicht deshalb zu dick, weil er
eher zuviel als zu wenig il3t?

Ich mochte einen Mann zitieren, der in seinen
Ernahrungsseminaren immer wieder dieses Phanomen ganz
speziell aufgriff: ,Die verhungern, wahrend sie zunehmen!*

Es klingt wie ein Paradoxon, was Jean Possing immer so
ausdruckte - und doch stimmt es. Denn die zitierten
Dicken...

...ESSEN DAS FALSCHE!
UND DESHALB GIERT IHR KORPER DANACH,
ENDLICH DAS RICHTIGE ZU BEKOMMEN!

Das ist namlich der Nachteil unserer Korperstimme: Sie
kann sich weit weniger exakt ausdrucken als wir mit unserer
menschlichen Sprache. Und wenn wir zuviel in uns
hineinstopfen, womit der Korper 1. nichts anfangen kann



(weil es eben zuviel ist) und was er 2. nicht sogleich wieder
ausscheiden kann (aus biologischen Grunden) - wird er eben
davon viel zu dick.

Anders  ausgedrickt: Dick wird unser Korper
ausschlieSlich von dem, von dem er wenig braucht, von
dem wir ihm aber zuviel geben!

So simpel ist das - und gleichzeitig auch so schwierig,
denn es taucht automatisch die Frage auf:

Was ist das denn eigentlich, wovon er nur
wenig braucht und wovon wir ihm zuviel geben?

Die ausfuhrliche Antwort finden wir im Teil I, denn dort
lernen wir zu unterscheiden, WAS WIR in der Nahrung
WIRKLICH BRAUCHEN - von dem, WAS WIR in der Nahrung
eigentlich UBERHAUPT NICHT BRAUCHEN!

Hier, in der generellen EinfUhrung, durfen wir dennoch
nicht versaumen, eben auch auf die anderen
~Sprachmoglichkeiten” unseres Korpers zurickzukommen -
ganz im Zusammenhang mit unserem Thema. Zum Beispiel:
Die Lust, etwas Bestimmtes zu essen, auch wenn wir
uberhaupt keinen Hunger haben!

Da kristallisiert sich ein Grundsatz heraus, den wir
niemals vergessen durfen:

WIR MUSSEN UNTERSCHEIDEN LERNEN,
WASNATURLICHE BEDURFNISSE
- UND WAS DEM GEGENUBER
ANGEWOHNHEITENSIND
- BIS HIN ZU ANGEWOHNHEITEN, DIE BEREITS
INS UCHTAUSARTEN!

Zu den schlechten Gewohnheiten gehort zum Beispiel
der Verzehr von Zuckererzeugnissen - eben bis hin zur
Sucht. Sie konnen es in jedem guten Lexikon und
Gesundheitsbuch nachschlagen, was in unserem Korper mit



Zuckererzeugnissen geschieht. Und dennoch soll es immer
noch sogar Arzte geben, die ihren Patienten in
StreflSsituationen so etwas wie Traubenzucker empfehlen -
wider besseres Wissen -, denn genau dies ist mit das
SCHADLICHSTE, was es fur den Kérper an Nahrungsmitteln
gibt - falls man da Uberhaupt noch Nahrungsmittel sagen
darf.

Um es dem Teil | schon vorwegzunehmen, hier die kurze
Erklarung (wie gesagt, in jedem guten Lexikon und
Gesundheitsbuch nachzuprifen):

Alle Kohlenhydrate, die wir mit der Nahrung zu uns
nehmen, werden im Verdauungstrakt abgebaut zu ZUCKER.
Dieser Abbau beginnt bereits im Mund, wahrend des
Kauvorgangs. Wir konnen das selbst Uberprufen, indem wir
ein Stuck Brot im Mund so lange kauen, bis es einen sufsen
Geschmack erzeugt:

Unser Speichel
hat die Kohlenhydrate des Brotes
allmahlich in Zucker verwandelt!

Es ist klar, dal8 der Abbau zu Zucker umso gunstiger
erfolgt, je komplexer die Kohlenhydrate sind. Soll heiSen: Es
ist umso besser, je mehr unterschiedliche Arten von
Kohlenhydraten in einem Nahrungsmittel sind.

Das ist ganz einfach Zu verstehen: Ein
Kohlenhydratmolekll hat eine bestimmte Lange. Je nach
Lange, bekommt es vom Biochemiker einen bestimmten
Namen (mit denen ich in diesem Buch niemanden stressen
mochte, und wer sie dennoch wissen mochte, den verweise
ich an einschlagige Biologieblcher). Da aber alle in kleine
Teile zerschnippelt werden (in unserem Verdauungsapparat,
bei dem unser Mund mit seinem Speichel sozusagen den
Anfang macht), die man dann Zucker nennt, haben wir am
Ende nur noch Zucker, der dann ins Blut Ubergeht und dort
eben Blutzucker genannt wird. Ganz einfach, nicht wahr?



Und warum ist das jetzt besser und gunstiger, als wenn
wir gleich Traubenzucker zu uns nehmen, der ohne diesen
;,Udmweg“ SOFORT vom Blut aufgenommen werden kann -
weil er namlich Uberhaupt nicht verdaut werden muf3?

Auch das ist einfach zu erklaren: Wahrend komplexe
Kohlenhydrate in kleinen Dosierungen als Zucker ins Blut
gehen, geht der Traubenzucker (sozusagen kunstlich
vorverdaut) plotzlich ins Blut und stellt unseren Korper vor
ein schlimmes Problem: Der Blutzuckerspiegel steigt so
sprunghaft, dall er sofort wieder abgebaut werden muf.
Aber so schnell kann der Zucker GUberhaupt nicht verbraucht
werden. Ausscheiden kann und darf der Korper den Zucker
auch nicht (aus biologischen Grunden). Also mufS er ihn
abspeichern. Nicht etwa in den sogenannten
Kohlenhydratspeichern (wie wir spater noch sehen werden),
weil die im Alltagsbetrieb stets prall gefullt sind, sondern
sonstwo, namlich IN DEN FETTZELLEN! Dazu braucht der
Korper Insulin, das in der Bauchspeicheldrise erzeugt wird.

Wir konnen es tatsachlich so ausdricken: Es entsteht
dank des Traubenzuckers ein regelrechter INSULINSCHOCK!
Das bedeutet aber auch, dal mehr Insulin erzeugt wird als
uberhaupt ndtig war.

Was dadurch geschieht, beschreibt Dr. A. Felix in seinem
Buch ,Das Schlankheitskonzept” ganz vorzuglich. Wir tun es
hier mit einfacheren Worten: Dieses Insulin fungiert
zunachst als ein Botenstoff (= Hormon) und hat als solcher
die Aufgabe, die sogenannten Fettzellen zu offnen, damit
der Blutzucker dort eindringen kann. Das Insulin geht gleich
mit hinein und andert in den Fettzellen sein Aufgabengebiet,
denn hier fungiert es als ein Enzym, das hauptsachlich dazu
beitragt, aus dem Ubernommenen Zucker FETTSAURE
herzustellen.

Ja, Sie haben richtig gelesen: Aus dem Traubenzucker
wird zu hundert Prozent FETTSAURE, wie sie in unseren
Fettzellen gespeichert wird. Aber sogar noch mehr als
hundert Prozent sogar, weil die Bauchspeicheldrise zu spat



