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Dieses Buch zeigt
den Weg auf, wie
man sich mit meta-
bolic balance® im
beruflichen Alltag
ausgewogen und
nahrstoffreich
ernahren kann.

Einfache Rezepte
erméglichen eine gute
AuBer-Haus-Verpfle-
gung fiir Berufstditige.



Im Zuge einer Stoff-
wechselregulierung
verringert sich das
Korpergewicht.
Ubergewichtige
verlieren, sozusagen
als Nebeneffekt

der Gesundung,
ihre Gberflissigen
Pfunde.

Individuelle Bedurfnisse

Spatestens im Frihjahr, wenn die ersten Sonnenstrahlen auf der
Nasenspitze kitzeln und sich die Folgen des Winters um die Hiften
winden, stellt man fest, dass es doch nicht an den dicken Winter-
klamotten liegt, dass der Zeiger der Waage wieder mehr nach rechts
gerutscht ist. Spatestens dann findet man in allen gangigen Zeit-
schriften die besten Didten und Erndghrungstipps, unterstitzt durch
zahlreiche Mittelchen, um die neu gewonnenen Kilos schnell wieder
loszuwerden.

Jedes Individuum is(s)t anders

Doch mittlerweile sind sich auch schon viele Ernahrungsexperten
einig, dass jeder Mensch eine Ernahrung benétigt, die zu seiner Per-
son passt, und eine definierte Diat oder Erndahrungsform nicht unbe-
dingt bei Millionen Menschen gleich gut greifen kann. Haufig fallen
dabei Begriffe wie Stoffwechseltypen oder Verbrennungssysteme im
Zusammenhang mit dem Stoffwechsel. Doch was ist »Stoffwech-
sel«? Als Stoffwechsel bezeichnet man den gesamten Bereich der
Nahrungsaufnahme, des Nahrstoffumbaus und -abbaus im Korper
und die Ausscheidung von Stoffen tiber die Haut, die Nieren und den
Darm. Die einzelnen Vorgange sind kompliziert und von vielen Fak-
toren, Fermenten und Hormonen abhangig. Der menschliche Orga-
nismus besteht aus rund 200 verschiedenen Zelltypen und Billionen
von Zellen. Diese unvorstellbar hohe Anzahl an Zellen bildet Haut,
Haare, Muskeln, Knochen, Nerven, BlutgefafRe und verschiedene
Organ- und Bindegewebe. Damit unser Organismus reibungslos
funktioniert und keine Stérungen auftreten, missen die Vorgan-
ge in den Zellen koordiniert und gesteuert werden. Dies geschieht
mit Hilfe des Nervensystems, des Hormonsystems und der Enzyme.




Enzyme sind an jeder Stoffwechselreaktion im menschlichen Orga-

nismus beteiligt. Ohne Enzyme kénnen weder Vitamine noch Mine-
ralstoffe oder Hormone ihre Aufgaben erfiillen.

Ernahrung darauf abstimmen

Wenn wir unsere Gesundheit verbessern, Ubergewicht und chro-
nische Krankheiten reduzieren wollen, muss die Ernahrung auf die
individuellen BedUrfnisse abgestimmt sein. Es muss gewahrleistet
werden, dass der Organismus ausreichend und im richtigen Verhalt-
nis zueinander mit allen Baustoffen versorgt wird, um diese Enzyme
und Hormone herstellen zu kdnnen.

Gesunde Kost sollte selbstverstandlich sein

Leider stellen wir heute aber immer ofter fest, dass dieser Grundge-
danke einer gesunden Ernahrung in unserer Gesellschaft verloren
gegangen ist. Denn das liebste Essen der Deutschen heilt immer
haufiger Pasta und Fast Food. Cola und Softdrinks sind unsere Haupt-
lieferanten an Flussigkeit geworden, und unsere sportliche Aktivitat
beschrankt sich auf den Weg vom Kiihlschrank zum Sofa. Da ist es
nur eine Frage der Zeit, dass wir friiher oder spater die Quittung in
Form von gesundheitlichen Problemen prasentiert bekommen.Denn
bei vielen Stoffwechselstérungen sind jahrelange Ernahrungsfehler,
mangelnde kérperliche Bewegung und daraus entstandenes Uberge-
wicht mit seinen Folgen die ausschlaggebenden Faktoren.

Eigenverantwortung tibernehmen

Eine gesunde Ernahrung lasst sich gut in den Berufsalltag integrie-
ren. Dieses Buch soll lhnen dabei helfen. Lassen Sie sich helfen!

Dr. med. Wolf Funfack

Unsere Esskultur hat
sich der Industrie
angepasst, ohne

zu hinterfragen,

ob das gut ist fur
den Korper. Es ist
unser Anliegen,

den Wert der natur-
belassenen Nahrung
im Bewusstsein der
Menschen zu
steigern.



Mit einfachen Regeln die Nahrung bewusst aufnehmen.
Verzehren, was einem guttut. Dadurch wird der
Stoffwechsel in ein gesundes Gleichgewicht gebracht.
Gewichtsreduktion inklusive.

metabolic balance®
Schritt fur Schritt

Das Stoffwechselprogramm

im Uberblick







METABOLIC BALANCE

Die Uberzeugungen,
auf denen das Stoff-
wechselprogramm
metabolic balance®
basiert, sind durch
wissenschaftliche
Erkenntnisse
untermauert.

Die Grundlagen

Ein Mensch ist gesund, wenn sein Stoffwechsel im Gleichgewicht ist.
Das ist die Kernaussage von metabolic balance®, dem einzigartigen
Stoffwechselprogramm, das durch Gesundung des Korpers zu einer
langfristigen Gewichtsregulierung fihrt. Wie bei einem Auto, das
die richtige Sorte Benzin und entsprechende Schmierdle und regel-
maRige Wartung benotigt, um reibungslos funktionieren zu kdnnen,
braucht der Mensch die richtige Nahrung, regelmaRige Bewegung
und positive Gedanken, um leistungsfahig zu bleiben. Deshalb ist es
so wichtig, ein Bewusstsein daflir zu entwickeln, welchen Einfluss
unsere Erndhung auf unser Befinden hat.

Die Natur reguliert sich selbst

Der Methode metabolic balance® liegen folgende Uberzeugungen
zugrunde:

1. Jeder Mensch ist in der Lage, alle Hormone und Enzyme, die flr
einen ausgeglichenen Stoffwechsel erforderlich sind, selbst herzu-
stellen, wenn ihm die dazu notwendigen Baustoffe Uber die Ernah-
rung zugefiihrt werden.

2. Jeder Mensch mit einem ausgeglichenen Stoffwechsel ist in der
Lage, liber seine inneren Signale (Appetit oder Abneigung) die Nah-
rungsmittel auszusuchen, die diese Baustoffe enthalten.

Insulin ist die Drehscheibe des Stoffwechsels

Als Schltisselhormon im Ernahrungsstoffwechsel gilt Insulin. Insulin
steuert den Blutzuckerspiegel und regelt die Aufnahme von Kohlen-
hydraten, EiweilRen und Fetten durch die Zellen. Nach der Nahrungs-
aufnahme wird von der Bauchspeicheldrise Insulin ausgeschittet,




und die Glukose und andere wichtige Nahrungsbausteine gelangen
in die Zellen. Insulin als Schltisselhormon stimuliert bzw. blockiert
weitere Hormone, z.B. werden die Stresshormone Adrenalin und Cor-
tison durch Insulin stimuliert, die wiederum den Alterungsprozess
beschleunigen. Gleichzeitig hemmt das Insulin die Produktion des
DHEA (Dehydroepiandrosteron) in unseren Nebennieren. Dieses Hor-
mon wird auch gern als »Mutter aller Hormone« bezeichnet und hat
u.a.eine weitreichende positive Wirkung auf unser Immunsystem.

Vitamine halten den Stoffwechsel in Schwung

Es ist auch wissenschaftlich belegt, dass die Vitamine und Mineral-
stoffe als Katalysatoren eine wichtige Rolle in unserem Stoffwech-
sel spielen, z.B. konnen Kohlenhydrate nur bedingt verstoffwech-
selt werden, wenn Vitamin B1 fehlt. Fur die Synthese von Serotonin,
dem Gliickshormon, ist neben der essenziellen Aminosaure Trypto-
phan auch dringend erforderlich, dass ausreichend Vitamin B6 und
Magnesium vorhanden sind. Aus Vitamin C, Vitamin B6, Niacin und
Eisen kann der Organismus korpereigenes L-Carnitin produzieren,
sofern die Nahrstoffe ausreichend zur Verfiigung stehen. L-Carnitin
wird zur Fettverbrennung bendtigt, d.h. es schleust die langkettigen
Fettsauren in das Zellinnere, in die Mitochondrien zur Energiever-
brennung, und unterstiitzt so die Fettverbrennung. Es gibt noch
zahlreiche Beispiele, die zeigen, wie hochkomplex der menschliche
Organismus ist und wie die Prozesse, Zahnradern gleich, ineinander-
greifen. Stérungen lassen sich nur bedingt auffangen.

Nahrstoffdefizite schaden

Der Korper ist zwar zum Teil fahig, einige Nahrstoffdefizite auszuglei-
chen,indem er auf Reserven zurtickgreift oder Umbauten vornimmt,
doch auf Dauer ist dieser Kraftaufwand allein nicht zu schaffen.

ALLES IST AUFEINAN-
DER AB VIV

Vitamine sind Stoffe,
die der Kérper zum
Leben braucht,

aber nicht selbst
herstellen kann. Sie
kommen nicht nur
in Obst und Gemiise
vor, auch Fleisch
enthalt Vitamine,
vor allem jene der
B-Gruppe.



METABOLIC BALANCE

Jeder Teilnehmer
des Stoffwechselpro-
gramms erhalt eine
personliche Liste
mit Lebensmitteln,
die gut fir ihn sind.
Zudem bekommt er
einen Mabhlzeiten-
plan, in dem fir
Phase 2 konkrete
Mengenangaben fir
Frihstick, Mittag-
und Abendessen
aufgefihrt sind.

Die Blutanalyse als Bestandsaufnahme

Aufgrund dieser Zusammenhange wird vor Beginn des Programms
metabolic balance® eine Blutanalyse durchgefiihrt. Hierbei wird
ermittelt, welche Nahrstoffe der einzelne Teilnehmer dringend beno-
tigt, ob ein Defizit oder ein Uberfluss an bestimmten Nahrstoffen vor-
liegt. Die Teilnehmer werden vom ersten Tag an von einem ausgebil-
deten metabolic-balance®-Betreuer begleitet. Neben der Blutanalyse
bendtigt dieser noch weitere individuelle Angaben des Teilnehmers
hinsichtlich Vorerkrankungen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten,
Medikamenteneinnahme, Allergien sowie die Angabe, welches Ziel
er ansteuert. Mit diesen Angaben und der Blutanalyse wird dann der
individuelle Erndhrungsplan erstellt, mit dem der Teilnehmer jeden
Tag seinem selbst gesteckten Ziel etwas naher kommt.

Die Ernahrungsumstellung

Der metabolic-balance®-Ernahrungsfahrplan gliedert sich in vier
Phasen, in denen der Prozess von dem Einstieg in die Ernahrungs-
umstellung bis hin zur Lebenseinstellung schrittweise und lang
anhaltend praktiziert wird.

Phase 1: Vorbereitungsphase

In dieser Phase wird der Kérper mit leicht Verdaulichem schonend auf
die Ernahrungsumstellung vorbereitet. In der Vorbereitungsphase,
die zwei Tage dauert, |asst man alle schwer verdaulichen Lebensmit-
tel weg, wie z.B. Fleisch, Hiilsenfriichte, StiBigkeiten und dergleichen,
da sie den Magen noch lange nach dem Verzehr beschaftigen und
die Produktion der Magensafte anregen konnten. Der Teilnehmer
kann zwischen Obst-, Gem{se-, Reis- oder Kartoffeltag wahlen. Durch




diese Lebensmittel wird die Arbeit der Verdauungsorgane erleichtert.
Unterstutzt wird die Entlastung des Organismus zusatzlich mit einer
gleichzeitigen Darmreinigung, die bewirkt, dass der Darm von »Alt-
lasten« befreit wird und das beflirchtete Hungergefihl wahrend der
nachsten Tage und Wochen ausbleibt.

Phase 2: Strenge Umstellungsphase

Die strenge Umstellungsphase beginnt gleich im Anschluss an die
Vorbereitungsphase. Sie dauert mindestens 14 Tage und ist abhangig
vom jeweiligen Ziel des Teilnehmers. Wer eine grof3e Wegstrecke vor
sich liegen hat, wird die strenge Phase ausdehnen, was auch jeder-
zeit moglich ist. In dieser Phase wird man auch mit den metabolic-
balance®-Grundregeln vertraut gemacht. Diese dienen als Grundlage
fur alle weiteren Phasen und werden, je langer man sie anwendet, ein
Teil des Tagesablaufes,da man sie automatisch, ohne lange nachzu-

IN VIER SCHRITTEN

Wahrend der Ernah-
rungsumstellung
erfahren die Teilneh-
mer, dass sich ihr
Geschmacksempfin-
den verandert. Sie
nehmen feine Nuan-
cen war, die sie zuvor
gar nicht kannten.

Frische, naturbelas-
sene Lebensmittel sind
fiir die Gesundheit
unentbehrlich.



