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  „HÄTTE ICH GEWUSST,

  DASS ICH SO LANGE LEBEN WERDE,

  HÄTTE ICH BESSER AUF MICH AUFGEPASST.“


  Eubie Blake,

  Komponist, an seinem 100. Geburtstag


  VORWORT


  Wir Menschen sind geboren, um uns zu belasten, um uns zu verausgaben, das Mammut zu jagen und vor dem Tiger zu flüchten, so will es unser genetischer Bauplan. Wir haben 300.000 Generationen als Jäger und Sammler auf dem Buckel und zwei Generationen als Sesselpupser, kein Wunder dass es dabei zu gesundheitlichen Problemen kommt. Der Bauplan des Menschen, festgelegt durch unsere DNA (Desoxyribonukleinsäure = der genetische Code), die wir ja mittlerweile entschlüsselt haben, ist sozusagen Asbach uralt. Und das bedeutet: Unser Stoffwechsel läuft noch unter den gleichen Bedingungen wie vor 10.000 Jahren, das ist unumstritten wissenschaftlicher Konsens.


  Der Überlebensvorteil, den das Speichern von Energie in der Vergangenheit für die Menschen bedeutete, ist in einer Gesellschaft mit Überangebot an Lebensmitteln und zunehmendem Bewegungsmangel ein Nachteil und wendet sich gegen die Gesundheit.


  Damit wir unser immer länger werdendes Leben aktiv genießen können und unser wohlverdientes Geld im Altersgang nicht zum Arzt oder in die Apotheke bringen müssen, sind wir mehr denn je in der Geschichte der Menschheit aufgefordert, uns Gedanken über unsere Ernährung und Bewegung zu machen. Die Beratungsleistungen, die uns auf diesem Weg begegnen, sind so vielfältig und zahlreich wie die Straßennamen unserer Stadt. Gerade im Bereich der Ernährung mischen sich Halbwissen mit Fachwissen und Erfahrungswissen. Es gibt ebenso wenig den einen Königsweg für eine gesunde Ernährung, wie es nicht möglich ist, im Gießkannen-Prinzip die Lehre von der gesunden Ernährung über die Menschen auszuschütten.
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  „Was soll ich denn dann noch essen?“ So lautet immer wieder die gleiche Frage der ratsuchenden Menschen in unseren Ernährungskursen. Vorausgegangen ist dann meistens eine Einführung über die Rolle des Blutzuckerspiegels in Bezug auf die hormonelle Regulation unseres Stoffwechsels, insbesondere des Fettstoffwechsels. Auch Sie, liebe Leser, haben sich vermutlich schon oft diese Frage gestellt: „Was soll ich oder was darf ich essen, um schlank zu bleiben, um abzunehmen, um gesund zu leben, damit ich mich einfach wohlfühle?“


  Hunderte von Ratgeber, unzählige Gesundheitssendungen einschließlich Kochsendungen und etliche Diätkonzepte von Brigitte bis Weightwatchers können nicht bewirken, dass diese Frage nicht mehr gestellt wird. Hintergrund dieser Unsicherheit und Ratlosigkeit bei den Menschen ist aus meiner Erfahrung häufig die Unkenntnis über wichtige Zusammenhänge von Essen und Trinken und deren Stoffwechselwirkung. Wir sollten wissen, was aus unserem Essen im Zuge der Verdauung wird und wie wir mit jedem Bissen laufende Stoffwechselprozesse beeinflussen, denn Wissen macht schlank oder ist zumindest die Grundvoraussetzung für ein erfolgreiches Körpermanagement.


  Obwohl oder sogar weil wir Menschen des 21. Jahrhunderts Zugriff auf unendlich viele Informationen haben, ertrinken wir in dieser Informationsflut und verdursten dennoch an einfachem Wissen. Ohne Wissen können wir keine sicheren Entscheidungen treffen, dies gilt für alle Lebensbereiche. Hinzu kommt die Tatsache, dass ein Lebensmittelskandal den nächsten nach sich zieht, was immer wieder für neue Verunsicherung sorgt. Und wenn Menschen verunsichert sind, stehen die Chancen für Veränderung schlecht, man lässt am besten alles beim Alten. Und so essen wir das weiter, was wir schon immer gegessen haben, nur häufig mit einem viel schlechteren Gewissen als früher.


  Das vorliegende Büchlein greift zurück auf meine Arbeit mit vielen Menschen mit ebenso vielen Problemen. In Beratungssituationen konnte ich viele wertvolle Erkenntnisse sammeln, von denen ich Ihnen einige mitteilen möchte. Sie müssen nicht Ihre ganze Ernährung und Ihr ganzes Leben auf den Kopf stellen. Aber vielleicht haben Sie Lust auf etwas Einfaches, das fast immer und überall funktioniert, und probieren dieses Einfache und Neue aus, testen und bewerten es für sich und kommen dazu, sich etwas mehr mit einem der schönsten Themen, nämlich „Essen und Trinken“, zu beschäftigen und vor allen Dingen Genuss darin zu finden.


  Ich komme nicht umhin, das Thema Ernährung in Bezug zu Bewegung zu setzen, denn das entspricht meiner tiefen inneren Überzeugung und meiner täglichen Arbeit in unserem Fachzentrum.


  Ursprünglich bin ich angefangen, unseren bisherigen Flyer von „Mein Brot“ für Interessenten und Konsumenten zu erweitern. Im Zuge dieser Arbeit erwies es sich als nützlich, mehr und mehr Informationen und Begebenheiten aus meiner jahrelangen Arbeit einzubinden. Es entstand die Idee, in einem Buch fachliches Wissen einfach darzustellen, so wie es in der täglichen Arbeit immer wieder verlangt wird und dieses Wissen zu vernetzen mit empirischen Wissen, also Erfahrungswissen aus den vielen Beratungen, die ich gegeben und erlebt habe. Das Ganze habe ich hinterlegt mit einer einfachen Strategie der Lebensmittelkombination, die den physiologischen Regulationen unseres Stoffwechsels entspricht. Ich habe aus einem reichhaltigen Fundus eine Reihe von Beratungssituationen ausgewählt und zusammengestellt, die thematisch zum jeweiligen Kapitel gehören und von denen ich annehmen möchte, dass sie Ihnen Hilfestellung oder Anregungen für Ihre Lebensführung geben können. Zudem möchte ich offen Werbung machen für eine Art von Lebensmitteln, die in der Stoffwechselwirkung und somit in Bezug auf die hormonelle Regulation unseres Körpers recht nützliche Dienste leisten. Ich versichere Ihnen, dass alle dargestellten Beratungssituationen authentisch sind und sich in der geschilderten Form ereignet haben. Vielleicht finden Sie sich ja in der einen oder anderen Situation selbst wieder? So war es schließlich mein Bestreben, ein ehrliches Buch zu schreiben, das den Anspruch erfüllen möchte, ein wenig Lebenshilfe zu geben, hier und da ein paar Tipps und Tricks einzustreuen und in seiner Stellungnahme unabhängig ist. Ich habe bewusst darauf verzichtet, Sie mit umfangreichen Tabellen und Zahlen zu quälen, oder zu langweilen und stattdessen einige Skizzen und Bilder verwendet, über die man auch mal schmunzeln darf. Nach der Lektüre werden Sie vielleicht mit mir einer Meinung sein, dass Sie auch in einer immer komplizierter werdenden Ernährungswelt einfach essen, Fett verbrennen und genussvoll leben können.
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  DAS WORT „BROT“


  Das Wort Brot ist seit der Eisenzeit (8. Jh. v. Chr.) bekannt. Es ist indogermanischen Ursprungs und leitet sich von den Worten „Brühe“ und „Brodeln“ ab und bedeutet „Gegorenes“, abgeleitet vom gärenden Sauerteig. Später wurde das Wort Brot auch für den festen Fladen aus ungesäuertem Teig verwendet. In weiterem Sinn bedeutet der Begriff „Brot“ aber auch „Nahrung“ und „Lebensunterhalt“.


  Entstehung von „Mein Brot“


  Seit ca. 15 Jahren versuche ich die Menschen im Rahmen meiner Beratungen zu motivieren, insbesondere abends mal etwas anderes zu essen. Am Ende der ersten Beratungsstunde empfehle ich dann häufig: „Essen Sie doch von heute an bis zur nächsten Beratungsstunde abends mal etwas anderes als Brot, Brötchen, Nudeln, Kartoffeln oder Reis, verzichten Sie auf die sogenannten Sättigungsbeilagen.“ Bis vor ca. fünf Jahren löste diese Empfehlung Empörung in den Gesichtern meiner Kunden aus. Das leckere Abendbrot nicht essen, an das sie sich so gewöhnt hatten. Und die Pizza und die Nudeln und der Kartoffelauflauf waren auch nicht mehr drin, das konnte ja heiter werden. Und genau so wurde es dann meistens. Eine Woche mal mehr Salat, mal mehr Gemüse zu essen, das ging ja noch. In der zweiten Woche vielleicht noch mal den Thunfischsalat aus der ersten Woche, das Omelett, obwohl Eier ja eigentlich nicht so gut sind(?), ausprobieren. Spätestens in der 3. Woche wurden wieder die Stullen geschmiert, endlich gab es wieder die geliebten Butterbrote. Ich beobachtete in vielen Fällen immer wieder den gleichen Verlauf. Die Suche nach alternativen Abendmahlzeiten war für die Menschen zu aufwendig, die Macht der Gewohnheit zu groß, die Umstellung des Abendbrotes zum Scheitern verurteilt.


  Es musste also ein anderer Weg gefunden werden, ein Weg, der einfacher und vertrauter ist. So begann ich vor ca. fünf Jahren in Zusammenarbeit mit einem Bäcker meines Vertrauens nach unterschiedlichen Rezepturen Brote zu backen, die keine nachweisliche Blutzuckerwirkung hatten. Die anfänglichen Versuche glückten und missglückten gleichermaßen. Die Brote waren hart wie Stein oder ließen sich nicht richtig schneiden. Sie hatten eine gummihafte Konsistenz, dufteten mitunter „sehr anders“, aber manchmal schmeckten sie auch. Nachdem ich verschiedene Nussmehle ausprobiert hatte und immer wieder mit der Hefe und dem Verhältnis von Wasser und Getreideeiweiß experimentiert hatte, sind Rezepturen entstanden, die sich großer Beliebtheit erfreuen. Die ersten 500 Prototypen hatte ich anlässlich der Gesundheitstage in Delbrück einem größeren Publikum vorgestellt, und siehe da: Sie gingen weg wie warme Semmeln.


  „Mein Brot“ war geboren, wenn auch zunächst als reines Abendbrot. Nun konnte ich den Menschen in der Beratung die Empfehlung geben: „Tauschen Sie abends Ihr normales Brot aus gegen unser Spezialbrot. Belegen Sie es deftig und nicht süß und trinken Sie abends nichts Süßes mehr. Und schon klappt es mit der Fettverbrennung. So sitzen Sie am Abendbrottisch bereits im Fettverbrennungsmodus und gehen mit einem physiologischen Blutzuckerspiegel, auf den wir später noch genauer eingehen werden, ins Bett. Die Fettverbrennung ist dominant bis zum nächsten Morgen, bis zum Frühstück, voilà.


  Heute sind wir in der Lage, auf unterschiedliche Rezepturen zurückzugreifen und Ihnen somit verschiedene Produkte und Geschmacksrichtungen unter dem Markennamen „Mein Brot“ anzubieten. Dabei kombinieren wir Biomehle wie Sojamehl mit Kürbiskernmehl und mischen diese mit verschiedenen Ölen, Quarkanteilen, Gemüsen und Gewürzen. Gegrilltes mariniertes Hähnchen backen wir in den Teig mit Gemüse ein und bieten so komplette Mahlzeiten die nicht nur abends, sondern in den Tagesverlauf zur Energieversorgung und Blutzuckerregulierung eingebaut werden können. Für den Bereich der Zwischenmahlzeiten oder kleinen Mahlzeiten haben wir Eiweißriegel entwickelt, die auch den süßen Hunger befriedigen und ein wunderbares Nährstoffprofil bieten. Nachdem ich im vergangenen Jahr auf der FIBO in Essen war, der weltgrößten Messe für Fitness und Gesundheit und in einer Messehalle, in der ausschließlich Riegel und Shakes angeboten wurden, nicht einen einzigen Eiweiß Riegel gefunden habe, den ich empfehlen kann, stand der Entschluss fest, selbst Riegel zu backen. Wenn Sie möchten, überzeugen Sie sich selbst von der Qualität.


  Ernährungsumstellung leicht gemacht


  Das war und ist genau das, was die Menschen brauchen, so sehe ich es heute. Die Empfehlung ist einfach umzusetzen, die Menschen können etwas ohne großen Aufwand in ihrer Lebensführung verändern. Die Abendmahlzeit, das geliebte Abendbrot, bleibt, was es immer war. Und das Beste: Es funktioniert. Wer abnehmen oder schlank bleiben möchte, isst „Mein Brot“. Für immer mehr Menschen bedeutet die Umstellung auf „Mein Brot“ ein leichter, mitunter erster Zugang zur Ernährungsumstellung. Heute in 2012 sind die Menschen aufgeklärter und viele wissen, dass ihr Gewichtsmanagement mit den kohlenhydratreichen Abendmahlzeiten nicht funktioniert. Heute in 2012 sind die Menschen aufgeklärter und viele wissen, dass ihr Gewichtsmanagement mit den kohlenhydratreichen Mahlzeiten, insbesondere mit den kohlenhydratreichen Abendmahlzeiten nicht funktioniert. Heute schaue ich nicht mehr in ganz so empörte Gesichter, wenn ich sage: „Das klassische Abendbrot ist tot.“ Viele wissen oder ahnten es schon.


  Blutzuckerwirkung von „Mein Brot“


  Alle auf der Grundlage von „Mein Brot“ hergestellten Produkte haben postprandial, also nach dem Verzehr, keine Zuckerfreisetzung im Blut. Sie wirken somit regulativ und führen oder halten den Blutzucker in physiologischen Bereichen. Da „Mein Brot“ aus natürlichen Zutaten hergestellt wird, enthält es in Bezug auf die Makronährstoffe Eiweiß, Fette und auch Kohlenhydrate. Im Durchschnitt sind dies ein bis drei Prozent Kohlenhydrate. Diese sind aber aufgrund ihrer Struktur und ihrer Menge blutzuckerunwirksam. Nach meinem Kenntnisstand erfüllt momentan kein am Markt angebotenes Brot diese für uns so wichtige Bedingung. In unseren Blutzuckertests für die bislang am Markt angebotenen Produkte waren zwischen 50 bis 100 Prozent Blutzuckersteigerungen messbar und somit die Hemmung der Fettverbrennung gegeben. Das liegt meines Erachtens darin begründet, dass die von den Bäckereien verwendeten Backmischungen zwischen 8 bis 25 Prozent Weizenmehl enthalten. Dieses Mehl ist nach meiner Meinung grundsätzlich die falsche Zutat für eine blutzuckerregulierende Mahlzeit, da die Blutzucker- und Insulinwirkung von Weizenmehl vergleichbar mit Zucker ist. Für eine optimierte Lebensmittelkombination, die ich Ihnen im weiteren Verlauf „schmackhaft“ machen möchte und die mit höchster Stimulation der Fettverbrennung einhergeht, sind solche Produkte nach meinem Maßstab daher nicht geeignet. Ich muss natürlich korrekterweise anmerken, dass ich nicht alle am Markt verfügbaren Produkte getestet habe, vielleicht gibt es irgendwo in Deutschland den ein oder anderen Bäcker, der ähnlich arbeitet wie wir. Wir verzichten bei allen unseren Rezepturen auf Weizen- oder Roggenmehle und verwenden auch keine industriellen Backmischungen. Wir mischen die Zutaten selbst, damit wir die Qualität der Lebensmittel von Beginn an garantieren können. Wir backen innovative Qualitätsprodukte auf höchstem Niveau in unserer eigenen Backstube. Da jedes unserer Produkte blutzuckergetestet ist, erfährt die hormonelle Regulation und somit die Fettverbrennung eine wirksame Stimulation. Vor einigen Tagen las ich in unserer Tageszeitung einen sehr kritischen Bericht einer Kollegin in Bezug auf die Eiweißbrote, die ja mittlerweile fast jeder Bäcker anbietet. Nun kennen Sie den feinen Unterschied.


  
    Beratungssituation


    Ich besuchte vor ein paar Wochen meinen Freund Markus (55), 1,83m, 95kg, Diabetiker Typ 1, als er mir Folgendes schilderte: „Da kaufe ich mir hier bei unserem Bäcker im Ort ein Eiweißbrot, der macht die jetzt auch, genau wie Du. Ich musste aber trotzdem spritzen, wie bei einem normalen Brot, da habe ich mich doch sehr gewundert.“ Als er mir den Flyer des Bäckers zeigt, lese ich auf der Zutatenliste „Weizenmehl“ und einen Kohlenhydratanteil von 25%, kein Wunder, warum Markus spritzen musste.
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    Informationen über Zutaten und Nährstoffgehalt aller Produkte von „Mein Brot“ erhalten Sie unter www.mein-brot.info

  


  DEUTSCHLAND BROTLAND – WIR SIND EUROPAMEISTER


  Wieder eröffnet in unserer Stadt ein neuer Bäcker, diesmal ein SB-Bäcker, ein Filialist. Backshops gibt’s wie Sand am Meer, nicht nur bei uns in Delbrück. Die teuersten 1a-Lagen in den deutschen Großstädten unterhalten Bäckereien und Backshops, Tendenz steigend. Brot und Brötchen sind sprichwörtlich in aller Munde, der Bedarf scheint stetig zu wachsen.


  Tatsächlich steht auf der Hitliste der meistgegessenen Lebensmittel auf Platz 1 Brot. Mit einem Pro-Kopf-Verzehr von 88,9 Kilo pro Jahr wird kein anderes Lebensmittel häufiger gegessen. Im europäischen Vergleich sind wir Spitzenklasse. Brot zum Frühstück, Brot in der Schule oder zur Arbeit, Brot mal zwischendurch und natürlich auch am Abend, das „Abendbrot“ als Synonym für unsere Abendmahlzeit, mit der wir Wurst- und Käsestullen verbinden. Ich selbst komme aus einer Familie von Brotessern, obwohl es in meiner Kindheit fast ausschließlich das Paderborner Landbrot als Graubrot, aber dafür im XXL-Format zu kaufen gab. Brot ist ein Lebensmittel, das als Grundnahrungsmittel fester Bestandteil unserer Kultur geworden ist und in seiner Geschmacksvielfalt keine Grenzen hat.


  Wer kennt nicht den herrlichen Duft eines frisch gebackenen Brotes, der die Wohnung durchzieht, oder das Verlangen nach mehr, wenn er eine Bäckerei betritt? Nicht umsonst wird Brot nun als Weltkulturerbe vorgeschlagen.


  
    Beratungssituation


    Der wohlbeleibte Bäckermeister (Adipositas permagna), mit Leib und Seele Bäcker und erfolgreicher Filialist, der mich aufsucht, um eine Spezialrezeptur für ein neues Brot zu besprechen, sitzt mir in 2005 in unserem Fachzentrum gegenüber. Ich frage ihn: „Herr Bäckermeister, Sie haben täglich einige Tausend Kunden, für die Sie Brot backen. Sagen Sie mir doch bitte einmal, ist Brot eigentlich ein gesundes Lebensmittel?“


    Nach längerem Überlegen antwortet er verschmitzt: „Na ja, das kommt immer darauf an, wen Sie so fragen.“


    Als ich ihm daraufhin die Wirkung von Lebensmitteln, insbesondere von Brot, auf die hormonelle Regulation erkläre und ihn frage, ob er sich vorstellen könne, kohlenhydratarme Brote in sein Sortiment aufzunehmen, antwortete er: „Das ist zu kompliziert zu erklären.“
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      Führt Brotessen zum Übergewicht?
    

  


  BROT UND ÜBERGEWICHT


  Hunderte von Ernährungsprotokollen der letzten 15 Jahre in unserem Fachzentrum zeigen, dass Brot und Übergewicht offensichtlich zusammenhängen. Wer viel Brot isst, hat häufig Übergewicht. Weil er oder sie zu viel Brot isst, oder essen, wenn sie übergewichtig sind, die Übergewichtigen schließlich mehr Brot? Welcher Zusammenhang besteht zwischen Brotessen und Gewichtszunahme? Gibt es hier tatsächlich einen ursächlichen Zusammenhang?


  Als natürliches Lebensmittel liefert Brot neben den Hauptnährstoffen Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett auch Mineralstoffe und Vitamine. Der Anteil der Kohlenhydrate spielt dabei eine entscheidende Rolle. Brot zählt neben Brötchen, Nudeln, Kartoffeln und Reis zur Gruppe der kohlenhydratreichen Lebensmittel.
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      Beispielhafter Nährstoffgehalt von Brot
    

  


  WIE GEHT UNSER KÖRPER MIT ENERGIE UM?


  Jede Scheibe Brot wird in unserem Körper als Kohlenhydratlieferant zu Zucker, genauer gesagt zu Glucose abgebaut, die den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt. Kauen wir eine Scheibe Brot ohne Belag etwa 20 bis 30 Mal, entsteht ein süßer Geschmack, d.h. Zucker, allerdings noch nicht die Glucose, die wird erst nach der Magenpassage im Dünndarm freigesetzt. In der Folge wird die Glucose durch die Dünndarmwand ins Blut durch sogenannte Glucosetransporter, also „via Taxi“, befördert und der Blutzuckerspiegel steigt. Dieser wiederum stimuliert unsere Bauchspeicheldrüse, das Hormon Insulin auszuschütten. Insulin schließt dann wie ein Schlüssel die Türen unserer Körperzellen auf, damit die Energie in Form von Zucker aufgenommen werden kann. Insulin hat hierbei quasi die Funktion eines Generalschlüssels, die meisten vorhandenen „Körper-Zell-Türen“ werden aufgeschlossen (Gehirnzellen bekommen ihren Zucker auch ohne Insulin), insbesondere viele Türen der Fettzellen werden geöffnet. Unser Körper ist nun im Energieaufnahmemodus. Zwei Mechanismen können dann zur Gewichtszunahme und Fettspeicherung führen:


  
    	Mechanismus: Umbau von Kohlenhydraten zu Fett

    Wird unserem Körper mehr Energie zur Verfügung gestellt, als er momentan benötigt, z.B. durch reichlich Brotverzehr, Nudeln, Kartoffeln, Pizza, Süßigkeiten, Joghurts, Limonaden, Cola-Getränke oder sogar durch süßes Obst, wird aus dem Überangebot von Glucose Fett produziert. Dieses Fett kann dann als Energiereserve in die Fettzellen eingespeist werden, für schlechte Zeiten, die aber heutzutage nicht mehr kommen. Bemerkenswert ist an dieser Stelle die Tatsache, dass allein eine überhöhte Kohlenhydrataufnahme zur Fettspeicherung führen kann. Unser Körper kann nämlich mit Hilfe der Leberfunktion Glucose zu Fett umwandeln.

    



    	Mechanismus: Hierarchie von Nährstoffen

    Nun isst aber kaum ein Mensch nur Kohlenhydrate, sondern Lebensmittel mit unterschiedlichen Nährstoffgehalten wie Fett, Eiweiß, Mineralstoffe, Vitamine und mehr. Im Rahmen einer normalen Mischkost belegen wir beispielsweise unser Butterbrot mit Butter bzw. Margarine und Wurst, Schinken oder Käse. Hier greift nach dem Verzehr bei jedem Menschen die Hierarchie der Nährstoffverwertung. Das bedeutet: Wenn wir nach dem Verzehr unseres Butterbrotes mal nachschauen, wo unsere Nährstoffe denn im Zuge der Verdauung abgeblieben sind, werden wir Folgendes feststellen: Die Glucosemoleküle aus den freigesetzten Kohlenhydraten des Brotes sind die Sprinter, sie sind nach der Magen-Darm-Passage als Erste im Blut, also im Körper und damit in den Körperzellen als Energielieferant verfügbar. Von welchen Körperzellen sprechen wir an dieser Stelle? Prinzipiell haben alle Körperzellen einen ständigen Energiebedarf, damit sie funktionstüchtig bleiben. Ob es sich hier um Gehirnzellen, um Muskelzellen, um Darmzellen, um Herzzellen oder um Fettzellen handelt, ist dabei zweitrangig. Die Höhe des Energie bedarfs richtet sich nach der Beanspruchung der jeweiligen Zellregion. Beim Sport beispielsweise melden die Muskelzellen und das Herz einen erhöhten Bedarf an.

        Als zweiter Energielieferant kommen die Aminosäuren aus dem abgebauten Eiweiß z.B. aus dem Käse und dem Brot. Eiweiß kann Energie liefern wie die Kohlenhydrate, wird aber in Gesellschaft der Kohlenhydrate vom Körper als Baumaterial verwendet. Als letzter verfügbarer Energielieferant kommen die Fettbausteine (Fettsäuren und Glycerin) aus dem verdauten Fett des Käses und des Streichfettes ins Spiel. Wenn jedoch unser Energiebedarf in den Körperzellen schon durch Zucker gedeckt wurde, besteht keine Notwendigkeit für einen weiteren Energielieferanten. Bis auf eine Ausnahme werden alle Türen der Zellen geschlossen und damit wird die Energieaufnahme gedrosselt.

        Die Ausnahme bilden Zellen, die keine Sättigung kennen, wenn es darum geht, Energie aufzunehmen. Es handelt sich hier um Zellen, deren Türen für Energie, sprich Fette, immer geöffnet sind, nämlich unsere Fettzellen. Wenn schon alle anderen Zellen die Energieaufnahme eingestellt haben, sind die Türen unserer Fettzellen noch geöffnet, um Fette als Speicherfett einzulagern.

        Beide dargestellten Aspekte der Energieaufnahme und Fetteinlagerung können zusammenwirken und zur Gewichtszunahme führen.

  


  DAS BRÖTCHEN UND DIE MAKRELE


  Essen wir ein Weißmehlbrötchen mit Honig oder Marmelade, können wir bereits nach einer halben Stunde durch den raschen Anstieg des Blutzuckerspiegels mehr Energie im Blut nachweisen. Nach einer Stunde ist diese Energie bei den meisten Menschen dem Blut entnommen und verbraucht und der Blutzuckerspiegel hat sich wieder auf „normal“ (80-100 mg/dl) eingependelt. In diesem Beispiel ist die Energie schnell verfügbar und wird auch ebenso schnell genutzt.
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      Essen und Fettspeicherung
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      Kohlenhydrate sind als Erstes zellverfügbar.
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  Essen wir dagegen eine geräucherte Makrele, müssen wir länger warten, bis wir die daraus freigesetzte Energie im Blut nachweisen können. Jeder weiß: Die liegt viel schwerer im Magen. Die freigesetzte Energie aus dem Makrelenfett muss im wässrigen Milieu des Darms erst durch Gallensalze emulgiert werden, dann in Transporteinheiten den sogenannten Chylomikronen verpackt und über die Lymphbahnen ins Blut befördert werden, bis sie die Körperzellen erreicht. Die erhöhten Energiespiegel in Form von Fettsäuren können wir im Gegensatz zu dem vorgenannten Brötchen noch nach Stunden nachweisen.


  HIERARCHIE DER NÄHRSTOFFVERWERTUNG


  Unser Körper bedient sich zur Energiebedarfsdeckung zuerst bei den Kohlenhydraten (Brot), an zweiter Stelle beim Eiweiß (Wurst/Käse) und schließlich beim Fett (Streichfett/Wurst/Käse).
OEBPS/Styles/page-template.xpgt
 

   

   
  

        

       
 


        

       
 


     
 
   
   
 
 

  

     






OEBPS/Images/image02.jpg





OEBPS/Images/image01.jpg





OEBPS/Images/image04.jpg
83,3 % Kohlenhydrate

35%Fett

132% Eiweif





OEBPS/Images/image03.jpg





OEBPS/Images/common01.jpg





OEBPS/Images/common03.jpg





OEBPS/Images/9783844836264.jpg
Uwe Buschhorn

MAGHT NIGAT NUR SCHLANK

Einfach essen, Fett verbrennen & genussvoll leben





OEBPS/Images/image06.jpg





OEBPS/Images/image05.jpg





OEBPS/Images/title.jpg
Uwe Buschhorn

_ il

TAGHT AIGHT R SCALANK

Einfach essen, Fett verbrennen & genussvoll leben

Books on Demand





