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Dieses Buch méchte ich der Menschheit widmen. Vor allem den Menschen,
die tagtdglich darum kédmpfen muissen, ihre Familien mit Nahrung zu versorgen.
Mége gesunde Nahrung zukUlinftig fir jeden Menschen verfligbar sein.

Aber auch Menschen mit chronischen Erkrankungen. Wir leben in einer
Wohlistandsgesellschaft, in der flr viele Essen eine Selbstverstadndlichkeit ist,
die nicht ausreichend respektiert wird. Wenn wir wieder anfangen, bewusst

zu essen, Fleisch aus Massentierhaltung zu vermeiden und eine frische,

néhrstoffreiche Kost zu uns zu nehmen, wird auch Gesundheit einkehren.
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‘ Deine Gene sind nicht dein Schicksal

Deine Gene sind nicht dein Schicksal

Essen und Erndhrung werden in Italien groBgeschrieben. Als gebUrtige Italienerin
bin ich natlrlich mit den drei »P« Pizza, Pasta und Pane (Brot) gro3 geworden. Da-
durch war ich als Kind ziemlich dick, habe aber in der Pubertat gemerkt, dass ich
etwas andern muss, weswegen ich mich flr eine klassische westliche Erndhrungs-
weise (insgesamt weniger Kalorien, aber viele Kohlenhydrate) entschieden habe,
durch die ich viel Gewicht verloren habe. Nach meinem Studium war ich extrem
schlank, woraufhin ich mit Kraft- und Fitnesstraining begonnen habe. In Kombi-
nation mit einer kohlenhydrat- und proteinreichen Ernahrung konnte ich so wie-
der deutlich mehr Gewicht aufbauen.

Nach Beginn meiner Promotion habe ich allerdings gemerkt, dass mein Leben aus
der Balance war, zu viel Essen und zu viel Training belasteten mein Energielevel.
Das brachte mich dazu, darlGber nachzudenken, eine andere Erndhrungsstrategie
zu verfolgen. Ich reduzierte zum ersten Mal drastisch meine Kohlenhydratzufuhr,
was aber gleichzeitig zu mehr Hunger flUhrte. Somit musste ich auch mehr Fette
zu mir nehmen. Obwohl ich zu dem Zeitpunkt zwar keine schlechten Blutfett-
werte hatte, haben sich Triglyceride (im Volksmund »das schlechte Fett«) und
HDL (im Volksmund »das gute Fett«) dadurch von 80 Milligramm pro Deziliter
und 64 Milligramm pro Deziliter auf 32 Milligramm pro Deziliter und 131 Milli-
gramm pro Deziliter deutlich verbessert.

Bis vor ein paar Jahren war man der Meinung, ein solch hoher HDL-Wert sei gene-
tisch bedingt, wobei diese Auffassung zum Teil auch heute noch vertreten wird.
Die Entwicklung meines Wertes widersprach dem aber. Die Begrindung daflr
zeigt sich heute auch in meinem Forschungsgebiet der Epigenetik. Dieses Fach-
gebiet befasst sich mit der Frage, welche Faktoren die Aktivitat eines Gens be-
einflussen. Neben dem Mikrobiom (Gesamtheit der Genaktivitat aller den Darm
bewohnenden Mikroorganismen), dem Hormonsystem, Umweltgiften und Sport
ist unsere Ernahrungsweise mafgeblich entscheidend. Die Lebensmittel, die wir
zuflhren, entscheiden darilber, wie sich unsere Gene verhalten und ob sie an-
oder abgeschaltet sind.

Was wir essen und was wir nicht essen, kann somit einen groBen Einfluss auf
unsere Gene und damit auch auf unsere Gesundheit haben. Wir wissen heute
zum Beispiel, dass eine schlechte Erndhrung in der Schwangerschaft mit einer
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erhéhten Pradisposition flir Krankheiten in der nachsten Generation einhergeht.
Bei meinen Forschungsarbeiten an der Stanford-Universitat beschéaftige ich mich
mit dem Thema personalisierte Erndhrung und Medizin und wie diese auf indivi-
duelle Charakteristiken wie Gene, Genexpression und Lifestyle angewendet wer-
den kédnnen. In der A-bis-Z-Studie war unser Ziel, die Verbindungen dieser drei
Bereiche zu verstehen. Zusammen mit Prof. Dr. Christopher Gardner arbeitete ich
dabei an der grofRten jemals angelegten Studie, die Low-Carb- versus Low-Fat-
Diaten in Bezug auf Gewichtsverlust und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie auf
das Mikrobiom, Blutfette, Entzindungen und Epigenetik untersuchte. Mehr als
300 Frauen nahmen an diesem Forschungsprojekt als Probandinnen teil.

Die Ergebnisse zeigen, dass Atkins (Low Carb) als beste Diat in allen Kategorien
abschnitt. Die Folgestudie der A-bis-Z-Studie war dann die DIETFITS-Studie, die
609 Ubergewichtige Manner und Frauen umfasste. Die Teilnehmer verfolgten far
ein Jahr entweder Atkins (Low Carb) oder eine Low-Fat-Diat. Wir untersuchten
hierbei, inwiefern eine Diat die Genexpression beeinflusst. Im Labor konnten
wir dann epigenetische Marker an der DNA analysieren und beobachten, ob die
Aktivitat von Genen, die mit Fettleibigkeit in Verbindung stehen, an- oder ab-
geschaltet wurde.

Wir vermuten bisher, dass uns gute Gene gesund und diinn machen und schlechte
Gene dick und krank. Was ware aber, wenn wir durch Lifestylednderungen die
»bdsen« Gene abschalten und die guten Gene aktivieren kdnnten? Unsere Er-
nadhrung spielt dabei eine entscheidende Rolle fUr die Genexpression. Wir sind,
was wir essen und sehr wahrscheinlich auch was unsere Grof3eltern gegessen
haben. Unser Schicksal liegt also nicht in unseren Genen, sondern vielmehr in
unserer Erndhrung und unserem Lifestyle.

Da aber heute diese Mdglichkeiten, epigenetische Marker testen zu lassen, der
Allgemeinheit noch nicht zuganglich sind, ist es wichtig, unseren Lifestyle ge-
nauer zu analysieren: Lifestylefaktoren wie unsere Erndahrung, das Hormonsystem
und Umweltgifte sowie das Mikrobiom und Training beeinflussen unsere Gen-
aktivitat. Die funktionelle Erndhrung befasst sich exakt mit diesen Themen und
vor allem damit, wie man durch eine gezielte Erndhrungs- und Supplementie-
rungsstrategie diese Faktoren optimieren kann. Nahr- und Pflanzenstoffe wir-
ken dabei quasi wie »Lichtschalter«, durch die man Gene an- und abschalten
kann. So kann sich eine ungesunde Erndhrung beispielsweise unglnstig auf die
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Darmbakterien auswirken, welche dann wiederum negative epigenetische Folgen
fur unsere Gesundheit haben kénnen, indem die »Lichtschalter« am Genom ver-
andert werden. Disbalancen des Verdauungssystems stehen dabei beispielsweise
in Verbindung mit Fettleibigkeit, Depressionen und vielen anderen Erkrankungen.
Auch Umweltgifte wirken wie epigenetische Modulatoren und kénnen gewisse
Gene des Hormonsystems, die mit Krebs und anderen Krankheitsbildern korrelie-
ren, aktivieren beziehungsweise hochregulieren.

Eine funktionelle Erndhrung hingegen kann sich beispielsweise positiv auf den
Zustand des Mikrobioms auswirken, wodurch dann wiederum positive epi-
genetische Effekte am Genom erreicht werden. Manche N&hrstoffe wirken epi-
genetisch positiv auf die Aktivitat des Hormonsystems, andere wiederum koén-
nen die Ausscheidung von Giftstoffen unterstitzen, indem durch epigenetische
Mechanismen die Produktion gewisser Enzyme unterstitzt wird, die die Ent-
giftung férdern kénnen.

Dr. Lucia Aronica

Dr. Lucia Aronica

Dr. Lucia Aronica ist wissenschaftliche Forscherin
und Dozentin an der Stanford-Universitat. In ihren
Forschungsarbeiten untersucht sie, inwiefern Didten,
die Genetik und die Epigenetik miteinander inter-
agieren und unsere Gesundheit und Langlebigkeit be-
einflussen und wie sich daraus personalisierte Lifes-
tyleempfehlungen ergeben koénnen. Dr. Aronica ist

anerkannte Rednerin und berat Firmen im Bereich der
personalisierten Genomik und der Prazisionsgesundheit. Sie erhielt ihren Doktor-
titel an der Universitat Wien, hat Forschungserfahrung an der Oxford-Universitat,
an der Universitat von Sudkalifornien und an der Universitat Federico Il in Nea-
pel. Dr. Aronica hat ihre Forschungsarbeiten in hochrangigen Fachzeitschriften wie
Cell, Genes and Development und dem EMBO vero6ffentlicht,

Weitere Informationen unter www.draronica.com
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Mein Weg zur Precision Performance

Wahrend meines Studiums der Sportwissenschaften an der Deutschen Sport-
hochschule in Kéln begann ich 2007 nebenbei meine autodidaktische Ausbildung
zum Precision Performance Coach. Diese Bezeichnung gibt es so im deutschen
Sprachgebrauch nicht, am ehesten wilrde es wohl »Gesundheitscoach« treffen.
Was aber genau darunter zu verstehen ist, wird im Laufe der nachsten Seiten
deutlicher. Die Reise dahin dauerte Uber zehn Jahre und ist noch lange nicht zu
Ende.

Ich war schon immer wissbegierig und hungrig nach mehr Details. Nach der Voll-
endung meiner Fitnesstrainerlizenz kam ich schnell in einem Health Center in
KéIn als Personal Trainer unter, wo ich in der hauseigenen Akademie mehr UGber
Training und Erndhrung lernen durfte als das, was ich in meinem Studium erfuhr.
Dennoch war das der Zeitpunkt, zu dem ich das erste Mal Bekanntschaft mit den
Grenzen meiner Kompetenz als Personal Trainer machte. Mir war damals zwar
bewusst, dass Abnehmen zu circa zwei Dritteln dem Erndhrungsverhalten ge-
schuldet ist und Training maximal ein Drittel verantwortet, dennoch stellte ich
schnell fest, dass der GrofB3teil meiner Kunden und vor allem Kundinnen nicht ab-
nahm, obwohl sie nach dem Kaloriengleichgewicht eigentlich hatten Gewicht ver-
lieren mussen: Sie nahmen weniger Kalorien auf, als sie tatsachlich verbrauchten.
Zudem war das wohl dominanteste Thema bei Frauen das Abnehmen an den ge-
wilnschten Kérperregionen Bauch, Beine und Po.

Und obwohl sich vielleicht das Kbérpergewicht als solches reduzierte, verloren
viele Frauen eben gerade nicht die Pfunde an der gewlnschten Stelle. Eine
Standardantwort war dann haufig, einfach meiner Unwissenheit geschuldet: »Das
ist genetisch bedingt.« Damit war das Thema erledigt und die Kundin enttauscht
von ihren Resultaten. Denn welche Frau hért schon gerne, dass ihr genetisches
Schicksal fur ihre Kérperkomposition verantwortlich ist? In noch drastischeren
Fallen wollten die Pfunde einfach Uberhaupt nicht verschwinden, egal, welche
Erndhrungsumstellung wir vollzogen und wie viele Kalorien wir reduzierten. Da
meine bis dahin gemachten Erfahrungen all dem widersprachen, was ich in mei-
nem Studium und in meinen Fortbildungen gelernt hatte, namlich »reduziere die
Kalorienaufnahme und du nimmst ab«, begann meine Suche nach Erkldrungen
und mein Selbststudium zum Precision Performance Coach.
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Meine erste Erkenntnis war, dass es in der Regel zu vielen Rechenfehlern kam,
auch wenn man versuchte, seine Kalorienaufnahme akkurat zu dokumentie-
ren. Nahrwertangaben auf Lebensmitteln dlrfen beispielsweise laut FDA (Food
and Drug Administration), an deren Richtlinien sich etliche Lander orientieren,
bis zu 20 Prozent abweichen. Haufig werden sogar bis zu 50 Prozent Differenz
entdeckt. Weitere Messfehler entstehen durch die Zubereitung, denn gekochte
Lebensmittel haben haufig eine verbesserte Verflgbarkeit von Kalorien. Teil-
weise gibt es bis zu 90 Prozent Abweichung. Gebratene Kartoffeln haben bei-
spielsweise knapp 140 Kilokalorien pro 100 Gramm, im Vergleich dazu haben
rohe Kartoffeln nur circa 70 Kilokalorien pro 100 Gramm. Durch das Braten in
Fett verandert sich zudem die Kaloriendichte. Das macht es deutlich schwieri-
ger, seine Kalorienaufnahme zu errechnen, wenn man nicht gerade ein absoluter
Ernahrungs-Geek ist.

Auch genetische Voraussetzungen sprechen zudem gegen eine genaue Berech-
nung der Kalorienbilanz. Gewisse genetische Varianten neigen dazu, 100 bis
200 Kilokalorien weniger pro Tag zu verbrennen, als sie aufnehmen. Diese Tat-
sache erwies sich fUr mich im Blickfeld der Epigenetik aber erst Jahre spéater
als sehr interessant, denn wie du im weiteren Verlauf sehen wirst, ist deine Ge-
netik nicht dein Schicksal. Die Epigenetik wird ndmlich durch Lifestylefakto-
ren definiert, die die Genaktivitat steuern kédnnen. Gene kdnnen demnach ak-
tiviert und deaktiviert werden. Und somit kann beispielsweise eine genetische
Pradisposition fur Fettleibigkeit oder andere Krankheiten durch epigenetische
Mechanismen ausgesetzt beziehungsweise umgangen werden. Mehr dazu aber
im ersten Kapitel ab Seite 13.

Als absolute Kehrtwende in meinem Denken erwies sich dann aber meine Aus-
einandersetzung mit dem Darm und seiner Funktionsweise. Als ich zum ersten
Mal davon erfuhr, dass unser Darm lebende Organismen wie Bakterien, Para-
siten, Pilze und WUrmer beheimatet, fand ich das schon sehr beeindruckend.
Diese lebenden Organismen, auch Mikrobiota genannt, haben einen starken epi-
genetischen Einfluss auf unseren Kérper. Gewisse Bakterienstdmme entziehen
unserer Nahrung zudem mehr Energie als andere. Und das kann taglich bis zu
200 Kilokalorien ausmachen. Uber den Darm ging meine Reise dann weiter bis
hin zum Hormonsystem und zu unseren Entgiftungsorganen. Ich begann darauf-
hin mein Studium der funktionellen Medizin am Institute for Functional Medicine
(IFM) und lernte den Einfluss dieser Systeme auf unseren Kérper kennen. Diese
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drei Systeme (Verdauungssystem, Hormonsystem, Entgiftungssystem) erwiesen
sich als essenzielle Schaltstellen, die unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit
beeinflussen.

Erst durch die Bekanntschaft mit Dr. Lucia Aronica erdffnete sich fur mich jedoch
eine ganz neue Welt und plétzlich schien alles Sinn zu machen. Sie erklarte mir,
welchen Einfluss unser Lifestyle - insbesondere unsere Erndhrung, aber auch der
Darm, das Hormonsystem und Umweltgifte - auf unsere Gene haben. Fir mich
war das gleichwohl! die erste Begegnung mit der Epigenetik. Lucia ist wissen-
schaftliche Forscherin an der Stanford-Universitat. Sie leitete eine der gréoBten
Studien zum Thema Epigenetik und Erndhrung und erforscht, welchen Einfluss
unsere Erndhrung auf unsere Gene hat. Wahrend meines Epigenetikstudiums bei
Lucia in Stanford lernte ich zudem Dr. Daniel Stickler kennen. Er war Gastredner
und stellte sein Spezialgebiet vor - Genetik. Dr. Stickler faszinierte mich von der
ersten Sekunde an. Und die Kombination aus Epigenetik und Genetik schien fur
mich so Uberzeugend, dass ich bei »Dr. Dan« in Uber 180 Stunden etliches Uber
genetische Varianten und mégliche epigenetische Ma3nahmen lernte, mit denen
sich genetische Pradispositionen umgehen lassen.

Viele weitere Ausbildungen zu den Fachbereichen Trainingswissenschaften,
Kinesiologie und angewandte Neurologie trugen letztendlich zu meinem Beruf
als Precision Performance Coach bei und erkldren auch, wie ich zu den Inhal-
ten dieses Buches kam. Ich freue mich, meine Erkenntnisse und vor allem meine
Lésungsstrategien zum Abnehmen und zur Optimierung deiner Gesundheit und
deiner Leistungsfahigkeit heute mit dir teilen zu kénnen, und winsche viel Spal
bei der Lektlre und viel Erfolg beim Umsetzen meiner Inhalte.

Dein Sebastian Dietrich
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arum viele Menschen scheitern, ihr Wunschgewicht zu erreichen oder

einfach nur abzunehmen, ist in vielen Fallen damit zu begrinden,

dass der Kdrper, insbesondere kérpereigene Systeme nicht optimal
ablaufen und arbeiten kdnnen. Was bedeutet das? Vielen Menschen ist es auf
den ersten Blick unverstandlich, dass sie teilweise nicht nur das Falsche essen,
sondern auch zu wenig essen beziehungsweise aufnehmen, um abzunehmen
(haufig sind es zu wenig Proteine).

Was ich damit meine, ist, dass zu wenig Nahrstoffe vorhanden sind, damit »der
Ofen auf Hochtouren laufen kann«. Vielleicht ist der Kérper zudem sogar nicht
einmal in der Lage, Nahrstoffe optimal aufzunehmen. Ein Grund dafir kénn-
ten beispielsweise ein nicht ideal funktionierendes Verdauungssystem und ein
hohes Maf3 an Stress sein. Alle kérpereigenen Prozesse bendtigen aber Treib-
stoff, um reibungslos zu funktionieren. Bei diesem Treibstoff handelt es sich um
sogenannte Mikro- und Makronahrstoffe (Fette, Kohlenhydrate, Proteine, Vita-
mine, Mineralien und Pflanzenstoffe). Wer sein Auto nicht tankt, es 6lt und pflegt,
wird damit irgendwann einmal in die Werkstatt mlUssen oder einfach stehen blei-
ben. Ahnlich ist es um unseren Kdérper bestellt. Wenn die kérpereigenen Systeme
nicht versorgt werden, funktionieren sie nur noch bedingt oder wir werden sogar
krank.

Das Gute ist aber, dass es auch fUr unseren Kérper eine »Werkstatt« gibt. Das
heiBt, wir kdnnen unsere Systeme wieder reparieren, mit Nahrstoffen versorgen,
ausbalancieren und optimieren. Die wichtigsten Systeme und die drei Saulen in
der funktionellen Erndhrung sind dabei das Verdauungssystem, das Hormon-
system und das Entgiftungssystem. Schon der griechische Mediziner Hippo-
krates, der 300 vor Christus lebte, sah im Darm die Wurzel aller Gesundheit.
Andererseits kann dies auch der Ursprung vieler Krankheiten sein. Das Hormon-
system ist ein wichtiges Botenstoffsystem in unserem Kérper, das zum einen die
Korperfettverteilung bestimmt, aber auch wichtig fir sémtliche physiologischen
Prozesse wie die Regulierung des Stoffwechsels, des Herz-Kreislauf-Systems,
die Fortpflanzung, Wachstum und Regeneration und vieles mehr ist. Das Ent-
giftungssystem ist wie unser Lebensretter. Es sorgt daflir, dass wir Uberhaupt
dazu in der Lage sind, in unserer Welt zu Uberleben, indem es Giftstoffe de-
aktiviert und ausscheidet. Ohne dieses ausgekllgelte System wéaren wir heute
Uberhaupt nicht dazu imstande zu Uberleben, da die toxische Belastung fur
unsere Zellen nicht lange ertraglich ware.
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Was ist funktionelle Erndghrung?

Im Zeitalter des funktionellen Trainings, das heute aus keinem Fitnessstudio mehr
wegzudenken ist, scheint der Begriff »funktionell« auch in Sachen Erndhrung einen
grofBen Stellenwert einnehmen. So macht man heute im funktionellen Training bei-
spielsweise weniger isolierte Bizepstbungen als komplexe funktionelle Bewegung,
wie zum Beispiel Ausfallschritte mit einer Ruderbewegung oder einbeinige Knie-
beugen mit Uberkopfdriicken einer Kettlebell.

In Sachen Erndhrung bedeutet funktionell, seine kdrpereigenen Funktionen, wie die
des Verdauungssystems, des Hormonsystems und des Entgiftungssystems, zu unter-
stltzen. Diese drei Systeme sind zwar die dominanten Systeme in unserem Korpetr,
dennoch kann man das Prinzip auch beispielsweise auf das Neurotransmittersystem
oder das Energiesystem (Mitochondrien) anwenden. Ziel ist es, Systeme, die ein Un-
gleichgewicht oder eine Stdérung aufweisen, durch Erndhrung und Supplementie-
rung auszubalancieren, um die natUrliche Funktion wiederherzustellen.

Warum unsere kdrpereigenen Systeme aus der Balance geraten, kann unterschied-
lichste Grinde haben. Neben Stress, einem ungesunden Mindset und der Be-
lastung mit Umweltgiften ist unsere Erndhrung der wichtigste Faktor. In den
letzten Jahrzehnten wurden wir Zeugen einer drastischen Veranderung in der
Lebensmittelindustrie. Vor allem die Massentierhaltung, aber auch der Anbau von
Obst und Gemuse sind bei genauerer Betrachtung beangstigend. Die Massen-
tierhaltung ist heute der gréBte Abnehmer von Antibiotika. 2011 wurden gut
14 Millionen Kilogramm an Antibiotika zur Produktion von Fleisch und GeflUgel
verkauft.!! Fische aus dem Wildfang sind heute stark mit Umweltgiften, vor
allem mit Schwermetallen wie Quecksilber belastet. Toxikologen, Biologen und
Umweltforscher warnen vor dem Verzehr von belastetem Fisch.? Auch wenn die
Grenzwerte stetig nach unten gestuft werden, um indirekt eine héhere Belastung
zuzulassen, steigt die toxische Last in unserem Kérper. Diese Giftstoffe beein-
trachtigen unser Gehirn, die Energiekraftwerke unserer Zellen (Mitochondrien)
und samtliche Organe. Dadurch k&énnen die unterschiedlichsten chronischen
Krankheiten entstehen.
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Fische sind stark vergiftet, vor allem Lachse aus Aquakulturen sind heute bekannt
als die giftigsten Lebensmittel der Welt Gberhaupt. Insbesondere Zuchtlachse aus
Norwegen, die wir zum GroBteil auf den Teller bekommen, sind maBRgeblich ver-
giftet. Es wurden sogar meterhohe Giftschichten innerhalb dieser Aguakulturen
entdeckt: Gefunden wurden neben Schwermetallen wie Quecksilber, Kadmium
und Blei vor allem Ethoxyquin, ein giftiges Konservierungsmittel, das urspringlich
als Pflanzenschutzmittel eingesetzt wurde, sowie andere Pestizide, Giftstoffe und
Antibiotika.’

Leider bleiben aber auch unser Obst und Gemuse nicht verschont. Nicht nur, dass
unsere Bdéden nicht mehr so nahrhaft sind, es wird auch deutlich haufiger auf glei-
cher Flache geerntet als friher. Und wann bekommen wir schon noch Lebensmittel
von Bauern? Meist werden unser GemuUse und auch unser Obst in Gewachshausern
in L&ndern wie Spanien gezichtet. Um Unkraut und Befall zu verhindern und einen
groben Ernteertrag zu gewahrleisten, werden Fungizide, Pestizide und Herbizide
eingesetzt. Das bekannteste und starkste dieser Art ist Glyphosat. Glyphosat ist das
meistverkaufte Pflanzengift der Welt und wird beim GroBteil der Bevdlkerung welt-
weit im Blut und im Urin nachgewiesen. Zahlreiche Studien bestatigen gravierende
gesundheitliche Risiken schon in geringsten Konzentrationen. Besonders hormo-
nelle Wirkungen, Krebs, Fruchtbarkeitsstérungen, Schadigung der DNA, Stérungen
in der Embryonalentwicklung und Fehlgeburten werden beschrieben.*

Nicht nur die hohe Umweltgiftbelastung stellt einen groBen Stressor flr unseren
Korper dar, sondern auch unser stressiger Lifestyle, der eigentlich zugleich einen
héheren Nahrstoffbedarf erfordert. Wir sind einerseits gar nicht mehr in der Lage,
unseren Koérper ausreichend mit Nahrstoffen zu versorgen, und anderseits haben
wir einen deutlich héheren Verbrauch.

Manche Lebensmittel beinhalten heute sogar kaum noch beziehungsweise teilweise
sogar Uberhaupt keine N&hrstoffe mehr, wo sie friher noch zu finden waren. Das Re-
sultat ist ein weit verbreiteter Nahrstoffmangel. Die NVS Il (Nationale Verzehrsstu-
die) des Bundesministeriums fUr Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
berichtet beispielsweise von einem Vitamin-Bg-(Folat)-Mangel bei 79 Prozent der
Manner und 86 Prozent der Frauen. 82 Prozent der Manner und 91 Prozent der
Frauen weisen sogar einen Vitamin-Dz:-Mangel auf. Ein Jodmangel ist fast bei jedem
(96 Prozent Manner versus 97 Prozent Frauen) zu verzeichnen, der kein Jodsalz
verwendet. Auch Kalzium-, Eisen- und Magnesiummangel sind weit verbreitet.® Das
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bedeutet gleichzeitig, dass unsere Systeme unterversorgt sind, nur auf Sparflamme
laufen und ihren Job nicht vollstadndig ausfihren kénnen. Die Folge sind Stérungen
des Fettstoffwechsels, systemrelevante Dysfunktionen, wie beispielsweise jene des
Verdauungs- oder des Hormonsystems, und andere Krankheiten.

Wer bei Google nach Diaten sucht, wird unzahlige Vorschlage fUr die unterschied-
lichsten und verricktesten Diatformen finden. Angefangen bei der klassischen At-
kins-Diat Uber Vegetarismus, Veganismus, Pescetarismus, Intervallfasten, die keto-
gene Diat und Paleo bis hin zur Shangri-La-Diat, bei der Gewichtsverlust durch den
Konsum von Zuckerwasser versprochen wird, oder der Vogue-Diat, bei der taglich
eine Flasche WeiBwein getrunken wird, um abzunehmen.

Eine Sache haben all diese Diaten gemeinsam. Sie sind nicht personenbezogen, das
bedeutet, sie berlcksichtigen nicht den Menschen als Individuum und mégen somit
nur Erfolg bei Person A, aber eben mdglicherweise nicht bei Person B haben.

Klassische Erndhrungskonzepte berufen sich zudem haufig auf den sogenannten gly-
kadmischen Index (GI) und auf die glykdmische Last (GL). Der Gl beschreibt die Blut-
zuckerreaktion von 50 Gramm Kohlenhydraten im Vergleich zu 50 Gramm Trauben-
zucker. Da aber nicht alle Lebensmittel gleich viel Kohlenhydrate aufweisen und der
Gl somit keinen relativ aussagekraftigen Wert liefert, versucht man in Form der GL
die Kohlenhydratdichte miteinzubeziehen, um Lebensmittel direkt miteinander zu
vergleichen. Wahrend der Gl von Méhren identisch mit dem Gl von WeiBbrot ist,
WeiBbrot aber deutlich mehr Kohlenhydrate aufweist als Mdhren, misste man eine
riesige Menge an Mdohren essen, um auf den gleichen Kohlenhydratwert von Weif3-
brot zu kommen. Die GL hingegen berechnet die Kohlenhydratlast mit ein und lie-
fert demnach einen relativ guten Vergleichswert.

2015 verdffentlichte das Weizmann-Institut far Wissenschaften aber eine ver-
bltffende Studie. Das Ergebnis dieser gro3 angelegten Studie zeigt, dass die Blut-
zuckerreaktion nicht abhangig vom Lebensmittel ist, sondern vom Menschen als
Individuum. In der Studie wurden Uber 800 Teilnehmer und ihre Reaktionen auf
Uber 46000 unterschiedliche Lebensmittel und Gerichte untersucht. So hatten
sogar manche Menschen einen gréoBeren Blutzuckeranstieg, wenn sie Sushi al3en,
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als wenn sie Eiscreme zu sich nahmen. Der Haupteinflussfaktor flr die unterschied-
lichen Blutzuckerreaktionen scheint dabei unser Mikrobiom, also unser Darm, zu
sein.® Die Aufgaben und Einflussfaktoren des Mikrobioms sind heute noch immer
nicht komplett erforscht, sein epigenetischer Einfluss scheint aber enorm.

In der funktionellen Erndhrung spielen der Darm und sein Mikrobiom eine tragende
Rolle. Wer ein Ungleichgewicht beziehungsweise Stérungen des Verdauungs-
systems eliminiert, wird neben Gewichtsverlust und einer besseren Verdauung auch
mobglicherweise weitere positive gesundheitliche Auswirkungen, wie beispielsweise
ein verbessertes Hautbild, einen klareren Verstand, weniger Lebensmittelunvertrag-
lichkeiten, eine verbesserte Schilddrisenfunktion und ein starkeres Immunsystem,
um nur einige zu nennen, beobachten kénnen.

Ein haufiges Anliegen beim Abnehmen, das meist bei Frauen auftaucht, sind die
Problemzonen Bauch, Beine und Po, an denen das Fett meist nicht weichen will,
auch wenn es per se zum Gewichtsverlust kommt. Oft wird dann versucht, durch
Bein- oder Bauchtraining lokal Fett zu verbrennen. Eine wissenschaftliche Be-
statigung fur eine lokale Fettverbrennung gibt es allerdings nicht. Manche ergreifen
sogar MaBnahmen wie eine lokale Eistherapie, wobei Fettzellen die Energie so lange
entzogen werden soll, bis sie absterben.

L .2

Apfelform versus
Birnenform. Das Hormon-
system bestimmt die
Kérperkomposition.



