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Die Ernahrung den Bedurfnissen des Korpers

anpassen, um den Stoffwechsel zu regulieren.

Metabolic Balance®
hilft dem Korper

Die Grundlagen des Programmes
leicht verstandlich erklart






METABOLIC BALANCE
HILFT DEM KORPER

Durch falsche Aus-
wahl der Lebensmit-
tel erhalt der Korper

zwar reichlich Brenn-
stoff, aber nicht die
fur ihn so wertvollen

Nahrstoffe, die flr

die Erhaltung eines

ausgeglichenen

Stoffwechsels und

Hormonhaushalts
notwendig sind. Der

Korper reagiert auf

Nahrstoffmangel

mit Ubersduerung,
Midigkeit, Mus-

kel- und Gelenk-
beschwerden, Veran-
derungen der Haut,

Haare oder Nagel.

Den Stoffwechsel regulieren

Metabolic Balance ist ein Ernahrungsprogramm, das Gesundheits-
forderung und ganzheitliche Gewichtsregulierung zusammenbringt.
Das Programm basiert auf mehreren Saulen.

Individualitat

So verschieden wir im Aussehen, Charakter oder in unseren Vorlie-
ben sind — der eine geht lieber ins Theater, der andere hort lieber
Hardrock — so unterschiedlich ist auch unser Nahrstoffbedarf, um
mit vollem Leistungsvermogen unser Leben jeden Tag aufs Neue zu
meistern. Metabolic Balance ist ein Stoffwechselprogramm, das sich
diesen individuellen Bedurfnissen anpasst und jeden Teilnehmer per-
sonlich betreut. Das Ziel ist es, die eigenen Essgewohnheiten bewusst
zu machen, diese mit Hilfe der Metabolic-Balance-Verhaltensregeln
zu optimieren und letztendlich mit naturlichen Lebensmitteln zurlick
zur normalen Ernahrung zu finden, ohne Light-Produkte, ohne Fast-
Food, ohne Getranke mit zugesetztem Zucker. Dadurch wird der
Stoffwechsel reguliert und infolgedessen Ubergewicht abgebaut.

Regulierung des Hormonhaushalts

Menschen, die bislang immer ihr Ubergewicht mit dem Satz »Es muss
an den Drusen liegen« rechtfertigten, sollten wissen, dass sie damit
nicht ganz falsch liegen, denn wissenschaftliche Forschungen haben
ergeben, dass viele von uns durch falsche Ernahrungsgewohnheiten
gerade von denjenigen Nahrungsmitteln nicht gentigend essen, die
unsere Drisen benotigen, um ausreichend Hormone zu produzieren
und damit fur einen ausgeglichenen Hormonhaushalt und gesun-



den Stoffwechsel zu sorgen. Das Metabolic-Balance-Ernahrungs-
programm unterstitzt die Regulation des Hormonhaushaltes, allen
voran die des Hormons Insulin.

Insulin ist das Schliisselhormon

Insulin ist ein Hormon, das in der Bauchspeicheldriise gebildet
wird und eine zentrale Stellung im Ernahrungsstoffwechsel inne-
hat. Seine wichtigste Aufgabe ist es, einen hohen Blutzuckerspiegel
wieder auf ein normales Niveau zu senken. Das gelingt ihm, indem
er als passender »Schlussel« jede einzelne Zelle aufsperrt und dem
Zucker (Glukose), der sich nach der Aufnahme von Nahrung im Blut
befindet, den Zutritt in das Innere der Zellen gewahrt. Dort wird die
Glukose zur Energiegewinnung herangezogen. Der Blutzuckerspiegel
steigt besonders stark nach dem Verzehr von kohlenhydratreichen
Nahrungsmitteln, wie z.B. Nudeln, Reis, Getreide, Chips, Kuchen und
Getranken mit zugesetztem Zucker an. Je hoher der Blutzuckerspie-
gel ist,desto mehr Insulin wird benétigt, um Glukose in die Zellen zu
transportieren. Sind alle Zellen ausreichend versorgt und kann trotz
noch so hoher Insulinausschittung keine Glukose mehr in die Zel-
len transportiert werden, wird ihr Uberschuss in Fett umgebaut und
[asst unsere »Rettungsringe« wachsen, die Blutfettwerte ansteigen
und unseren Hormonspiegel aus den Fugen geraten.

Den Blutzuckerspiegel beeinflussen

Unser Stoffwechsel ist von Natur aus auf einen langsamen Insulin-
anstieg eingerichtet, wie er nach dem Verzehr von ballaststoffhal-
tigen Lebensmitteln, etwa Salat, Gemuse, Vollkornprodukten und
Obst, erfolgt. Doch seit gut 100 Jahren nimmt der Mensch zu viele
Produkte auf, die wenige Ballaststoffe und dafur zu viel weilRes Mehl

DIE URSACHEN
ERKENNEN

Unser Organismus
funktioniert genauso
wie vor Jahrtau-
senden, als unsere
Vorfahren als Jager
und Sammler durch
die Prérie zogen.

Sie ernahrten sich
hauptsachlich von
Frichten, Samen,
Blattern, Wurzeln
und von Tieren,

die sie bei der Jagd
erlegten und nicht
von SiRigkeiten,
Fertigprodukten und
Fast Food.



METABOLIC BALANCE
HILFT DEM KORPER

Der glykamische
Index ist eine Zahl,
die angibt, wie-

viel Glukose nach
dem Verzehr eines
Lebensmittels, das
50 Gramm verwert-
bare Kohlenhydrate
enthalt, innerhalb
von zwei Stunden
im Blut nachzuwei-
sen ist, im Vergleich
zum Verzehr von

50 Gramm Glukose.

und Zucker enthalten. Welche Lebensmittel eine hohe bzw. niedrige
Insulinausschittung bewirken, wird mit dem glykdamischen Index
(GI) bzw. der glykdmischen Last (GL) definiert. Der glykamische Index
beschreibt die Wirkung eines Kohlenhydrates auf den Blutzuckerspie-
gel.Ein hoher glykdmischer Index deutet auf einen schnellen Anstieg
des Blutzuckerspiegels hin und ein niedriger besagt, dass der Blutzu-
ckerspiegel nur langsam ansteigt. Doch unsere Lebensmittel beste-
hen meist aus einer Mischung verschiedener Kohlenhydrate im Ver-
bund mit anderen Nahrstoffen, und diese beeinflussen sich in ihrer
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel gegenseitig. Die Insulinantwort
ist also sowohl von der Art als auch von der Menge der zugefiihr-
ten Kohlenhydrate abhangig. Um diese Tatsache zu beruicksichtigen,
wird der Begriff der glykdmischen Last (GL) verwendet. Sie errechnet
sich, indem man den Gl durch 100 dividiert und das Ergebnis mit
der verwertbaren Kohlenhydratmenge (in Gramm) pro Portion eines
Lebensmittels multipliziert.

Glykamische Last

Glykédmische _Glykdmischer Index x Menge der verzehrten Kohlenhydrate
Last N 100

Fur jede Person die passende Nahrung

Die Individualitat von Metabolic Balance basiert auf einer person-
lichen Lebensmittelliste, die jeder Teilnehmer nach einer Untersu-
chung seines Blutes ausgehandigt bekommt. Mit Hilfe eines Com-
puterprogrammes werden jene Nahrungsmittel aufgelistet, die jeder
benotigt, um seinen Stoffwechsel zu regulieren.



Es kommt auf die Qualitat der Nahrung an

Bei der Nahrungsmittelauswahl nach Metabolic Balance steht die
Qualitat der Nahrstoffe im Vordergrund. Dies trifft sowohl auf die
Kohlenhydrate als auch auf Fette und Eiweif3e zu. Fettreiche Lebens-
mittel mit einem besonders wertvollen Fettsaurespektrum, d.h. mit
mehrfach ungesattigten Fettsauren, werden bevorzugt. Besonders
wertvoll sind etwa Fische, Nusse, Avocado, Oliven, Portulak, Sprossen
und Keimlinge, auch wenn es fettreiche Lebensmittel sind. Absolut
unpassend flr Metabolic Balance sind dagegen alle sogenannten
»Light-Produkte«, bei denen der Fettgehalt auf ein Minimum redu-
ziert ist und stattdessen oft Verdickungsmittel in Form von Kohlen-
hydraten und Geschmacksverstarker zugesetzt sind. Der Qualitats-
anspruch gilt auch fur eiweilhaltige Lebensmittel. Es kommt nicht
darauf an, wie viel Eiweil} ein Produkt enthalt, sondern wie hoch
seine biologische Wertigkeit ist, d.h. wie viel Korpereiweils aus dem
Nahrungseiweil} aufgebaut werden kann.

Schritt fiir Schritt gesund werden

Das Ernahrungsprogramm von Metabolic Balance fiihrt in vier Pha-
sen zur Stoffwechselregulierung, individuelle Betreuung inklusive.
Um Metabolic Balance kennen zu lernen, konnen Sie im Internet
unter www.metabolic-balance.de nach weiteren Adressen und Ter-
minen der regelmaRig stattfindenden Vortrage suchen. Oder Sie
gehen gleich zu einem Metabolic-Balance-Betreuer und lassen sich
personlich beraten. Zertifizierte Metabolic-Balance-Berater sind
Arzte, Heilpraktiker oder Erndhrungsberater. Nach einem ersten
Beratungsgesprach folgt eine ausfiihrliche Anamnese, bei der Ihre
Krankengeschichte aufgenommen wird. Dann wird man Ihnen Blut
abnehmen, um anhand lhrer Laborwerte den eigens fur Sie zuge-

1

DIE RICHTIGE
WAHL TREFFEN

Viele Diatversuche
scheitern und wir
werden unsere Uber-
flissigen Pfunde
nicht los. Dabei
liegt das Problem
nicht darin, weniger,
sondern richtig zu
essen. Nicht nur ein
Uberangebot an
Fetten lasst das Kor-
pergewicht anstei-
gen, sondern auch
ein Uberangebot

an Kohlenhydraten.
Metabolic Balance
schafft hier Abhilfe
und reguliert den
Stoffwechsel.



METABOLIC BALANCE
HILFT DEM KORPER

Der Korper benétigt
einige Zeit, um den
Stoffwechsel umzu-
stellen, deshalb sollte
die zweite Phase
mindestens 14 Tage
dauern. Je langer
man in der strengen
Phase bleibt, desto
besser ist es fiir den
Stoffwechsel.

schnittenen Ernahrungsplan mit Hilfe eines speziellen Computer-
programmes auszuarbeiten. Auf Ihrem personlichen Erndhrungsplan
stehen dann alle Nahrungsmittel, die Sie zur Regulierung Ihres Stoff-
wechsels bendtigen. Wahrend der folgenden Zeit wird Ihr Betreuer
Ihnen mit Rat und Tat zur Seite stehen und Sie durch das Metabolic-
Balance-Programm begleiten, bis Sie an lhrem Ziel, lhrem Wunsch-
gewicht, angekommen sind, egal wie lange es dauern wird.

Phase 1: Die Vorbereitungstage

Die erste Phase dauert zwei Tage, in denen der Korper auf die neue
Ernahrungsweise vorbereitet wird. Dabei wird der Organismus durch
die Aufnahme von leichter Kost in Form von Gemiise, Saft, Reis oder
Kartoffeln entschlackt. Eine Darmreinigung unterstitzt den Ent-
schlackungsprozess. Schon hier wird auf eine ausreichende Flussig-
keitszufuhr in Form von viel Wasser geachtet.

Phase 2: Die strenge Umstellungsphase

In dieser Phase werden die Metabolic-Balance-Regeln (siehe Kasten)
so bewusst einstudiert, dass sie in »Fleisch und Blut« Ubergehen.
Diese Phase fordert von den Teilnehmern eine gewisse Disziplin und
heifst nicht umsonst strenge Umstellungsphase. Doch es lohnt sich,
und motiviert zu weiteren Hochstleistungen, wenn der Zeiger der
Waage immer weiter nach links abruickt.

Phase 3: Die gelockerte Phase

Die erste Hurde ist gemeistert, Sie haben Ihr Wunschgewicht erreicht
und steigen in die dritte Phase ein. In dieser Phase probieren Sie auch
wieder andere Nahrungsmittel aus, die nicht auf lhrer individuellen
Nahrungsmittelliste stehen. Es ist die Phase von Versuch und Irrtum.
Hier konnen Sie testen, welche Nahrungsmittel Sie wieder zu sich
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nehmen kdnnen, ohne dass alte Leiden, wie z.B.Vollegefiihl, Sodbren-
nen oder Kopfschmerzen auftauchen.Viele Nahrungsmittel, die man
vor Beginn des Programms zu seinen Favoriten gezahlt hat und in der
strengen Phase vermisste, haben ihren Reiz verloren; sie schmecken
auf einmal nicht mehr, da sich auch das Geschmacksempfinden ins-
gesamt verandert hat. Die Metabolic-Balance-Regeln bleiben aber
weiterhin Bestandteil des Tagesablaufs. Highlight in Phase 3 sind die
sogenannten Schummeltage, die man hin und wieder einfliel3en las-
sen kann. An diesen Tagen darf man alle Metabolic-Balance-Regeln
Uber Bord werfen und essen, was das Herz begehrt.

Phase 4:Die Erhaltungsphase

Sie haben es geschafft! Sie wenden lhre neuen Erkenntnisse tber
Erndhrung und deren Einfluss auf den Stoffwechsel an,indem Sie lhre
Lebensmittel bewusst auswahlen, sich an den neu erlernten Essens-
rhythmus halten und die Grundregeln gewissenhaft befolgen.

Grundregeln von Metabolic Balance

v

Taglich 3 Mahlzeiten essen.

v

Eine Mahlzeit soll nicht Ianger als 60 Minuten dauern.

» 5-Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten einhalten.

» Die letzte Mahlzeit soll vor 21:00 Uhr beendet sein.

» Pro Mahlzeit nur eine EiweiRart essen.

> Jede EiweiRart nur einmal am Tag verzehren.

> Jede Mahlzeit unbedingt mit dem EiweiRanteil beginnen.

» Uber den Tag verteilt viel Wasser trinken.

> Jede Mahlzeit mit Obst abschlieRen.

» RegelmaRig korperliche Betatigung. Sport in den Tagesablauf integrieren.
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EINS NACH DEM
ANDEREN

Die ausfiihrlichen
Grundregeln zu
Metabolic Balance
finden Sie in der vor-
deren Umschlagklap-
pe dieses Buches.
Wenn Sie die Regeln
einhalten, sichern
Sie sich dauerhaften
Erfolg und genielRen
neues Wohlbefinden.



Nahrungsbestandteile unter die Lupe nehmen

und Zusammenhange verstehen.

Die Bausteine
der Ernahrung

Die Nahrstoffe und ihre Bedeutung
im Sinne von Metabolic Balance®






DIE BAUSTEINE
DER ERNAHRUNG

Lebensmittel ent-
halten immer alle
Nahrstoffe, allerdings
in unterschiedlichen
Mengen. Deshalb
werden sie als koh-
lenhydrat-, fett- und
eiweilreich einge-
teilt. Um unsere
Gesundheit zu erhal-
ten, bendtigen wir
alle Bestandteile der
Nahrung regelmaRig
und in einem ausge-
wogenen Verhaltnis,
um alle, inklusive

der im Schlaf ablau-
fenden Vorgange wie
Verdauung, Herzta-
tigkeit und Atmung,

Zu meistern.

Die Nahrstoffe

Unser Organismus ist wie ein Motor, der nur arbeiten kann, wenn
ausreichend Treibstoff zur Verfligung steht. Diesen Treibstoff erhalt
unser Korper Uber die Lebensmittel, indem er die Bestandteile der
Nahrung durch biochemische Prozesse in einzelne Stiicke zerlegt und
diese lber die Verdauung ins Blut schleust. Die Bausteine der Ernah-
rung,die zur Aufrechterhaltung aller Kérperfunktionen benotigt wer-
den,sind die energieliefernden Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate, Fette
und Eiweif3e sowie all die anderen Stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Eine
besondere Rolle innerhalb der Hauptnahrstoffe kommt dem Eiweif3
zu, da es die Baustoffe fur den standigen Auf-, Um- und Abbau aller
Korperzellen liefert.

Kohlenhydrate

Hauptlieferanten der Kohlenhydrate sind pflanzliche Nahrungsmittel
wie Getreide, Obst, Gemiuse, Kartoffeln und Huilsenfriichte. Das ist
nicht verwunderlich, da die Kohlenhydrate in den Pflanzen uber die
sogenannte Photosynthese gebildet werden. Dabei nimmt die Pflan-
ze Uber die Luft und den Boden Kohlendioxid und Wasser auf und bil-
det mit Hilfe des Sonnenlichts und dem griinen Farbstoff der Blatter
(Chlorophyll) Glukose und Sauerstoff. Glukose (Traubenzucker) ist
der kleinste Baustein der Kohlenhydrate. Die Glukosemolekiile reihen
sich aneinander und lassen Kohlenhydrate verschiedener Strukturen
entstehen, die sich im Aufbau und damit in ihrer Wirkung auf den
Blutzuckerspiegel des Menschen unterscheiden. Die Kohlenhydrate
sind wichtige Energielieferanten fiir alle Zellen und Gewebe. Das
Gehirn gewinnt seine Energie ausschlie3lich tber die Glukose.
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Einteilung der Kohlenhydrate

Gruppe Art Bezeichnung/Zusammensetzung
Monosaccharide Glukose Traubenzucker
(Einfachzucker)  Fruktose Fruchtzucker
Galaktose Schleimzucker
Disaccharide Saccharose Haushaltszucker (= Glukose + Fruk-
(zweifachzucker) tose), Rohrzucker, Riibenzucker,
Raffinade, Kristallzucker, Farinzucker
Laktose Milchzucker (= Glukose + Galaktose)
Maltose Malzzucker (= Glukose + Glukose)
Polysaccharide =~ Amylose spiralformige Starke
(Mehrfachzucker)

Amylopektin  flichenférmige Starke

Ballaststoffe Cellulose,
(unverdauliche Hemicellulose,
Polysaccharide)  Inulin, Pektin

Verdauung der Kohlenhydrate

Die meisten langkettigen Kohlenhydrate bestehen wie die Starke aus-
schlieBlich aus Glukose, unterscheiden sich aber in der Anordnung
der Molekiile. Bei der Verdauung mussen die Kohlenhydratketten in
einzelne Bausteine aufgespalten werden, denn nur Einfachzucker
konnen die Darmzellen passieren und ins Blut Gbergehen. Glukose
wird dann dort sofort mit Hilfe des Insulins,dem Hormon der Bauch-
speicheldriise, zu den Zellen und Organen transportiert, die daraus
Energie gewinnen. Fruktose und Galaktose kdnnen als Einfachzucker
ebenfalls die Darmzellen passieren und ins Blut gelangen. Da sie aber
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DIE GRUNDLAGEN
VERSTEHEN

Vorkommen

von Backwaren bis Wurst
Obst
Milch

weit verbreitet, z.B. in
Fertigprodukten, Limo-
naden, SiiBigkeiten
Milch

Mais, Bier

Roggen, Hafer, Gerste,
Wildreis, festkochende
Kartoffeln, Hiilsenfriichte
Weizen, Dinkel, Kamut,
Amaranth, Quinoa, Hirse

Vollkornprodukte
Gemiise
Obst

Das Wort Zucker
steht selten auf den
Verpackungen. Oft
versteckt es sich
hinter Begriffen wie
Maltodextrin, Dex-
trose, Glukosesirup,
Maissirup, Rohrohr-
zucker, Honig und
Birnendicksaft.




DIE BAUSTEINE
DER ERNAHRUNG

Verzichten wir auf
Fertigprodukte und
Lebensmittel, die aus
Weillmehl herge-
stellt werden - von
Nudeln bis zum
Weillbrot — verhin-
dern wir, dass der
Korper zu viel
Kohlenhydrate in
Form von Zucker

zugefiihrt bekommt.

eine andere Struktur als Glukose aufweisen, stehen sie dem Organis-
mus nicht gleich zur Verfligung, sondern miissen den Umweg uber
die Leber machen, wo sie in Glukose umgewandelt und wieder auf
die Reise geschickt werden.

Einfluss auf den Blutzuckerspiegel

Lebensmittel, die vorwiegend aus Einfach- und Zweifachzuckern
bestehen, lassen den Blutzuckerspiegel schneller und starker anstei-
gen als jene, die reich an Mehrfachzuckern sind. Daher sollte der tag-
liche Kohlenhydratbedarf tGiber Lebensmittel gedeckt werden, die wie
Gemdlse, Vollkorngetreide und Hulsenfriichte reich an Starke sind.
Diese Nahrungsmittel enthalten zudem einen hohen Anteil an Bal-
laststoffen, welche die Verdauung anregen und ein starkeres Satti-
gungsgefihl verursachen.

Starke

Starke ist eine wichtige Kohlenhydratquelle fur unsere Erndahrung.
Wie sie verdaut wird, hangt stark von ihrer Art und ihrer Verarbei-
tung ab. Kompakte Starke im Rohzustand ist schwerer aus dem
Zellverband herauszulosen als jene Starke die durch Schroten, Mah-
len, Einweichen oder Kochen fiir die Verdauungsenzyme leichter
zuganglich gemacht wird. Durch das Verarbeiten vergroRert sich die
Oberflache, kleine Polysaccharidketten werden abgespalten und die
Verdauungsenzyme konnen die Glukose-Bausteine schneller frei-
setzen. Die Geschwindigkeit hangt aber davon ab, welche Art und
Zusammensetzung von Starke die Lebensmittel enthalten: Amylo-
pektin oder Amylose. Bei Amylopektin handelt es sich um lange Glu-
koseketten, die wie ein Fischernetz verzweigt angeordnet sind. Durch
diese flaichenformige Anordnung haben die Verdauungssafte eine
groRRe Angriffsflache, d.h.sie konnen leicht und schnell einzelne Glu-
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kosebausteine freisetzen. Bei Amylose bilden die Glukosebausteine
dagegen lange Ketten, die spiralférmig aufgedreht sind. Dadurch ver-
kleinert sich die Oberfldche betrachtlich, die Verdauungssafte haben
sehr viel Muhe, einzelne Glukosemolekile abzuspalten, und setzen
sie nur nach und nach frei. Starkehaltige Lebensmittel enthalten
immer beide Starkearten, jedoch in unterschiedlicher Gewichtung.

Verwendung der Kohlenhydrate im Korper

Die Kohlenhydrate, die wir verzehren, dienen in erster Linie der Ener-
giegewinnung sowie der Versorgung des zentralen Nervensystems
und des Gehirns. Sind alle Zellen versorgt, werden mit Hilfe des Insu-
lins die Glykogenspeicher in der Leber und der Muskulatur gefillt.
Diese ermoglichen dem Korper, bei erhohtem Bedarf, z.B. Sport oder
Stress, schnell Glukose zur Energiegewinnung bereitzustellen. Die
Uberschiissigen Kohlenhydrate werden dann in der Leber zu Fett
umgebaut und im Fettgewebe gespeichert, was zwangslaufig auf
die Dauer eine Gewichtszunahme zur Folge hat.

I !'.'.III Jlllllllluﬂllll :

AUF DIE FEINHEITEN
KOMMT ES AN

Roggen, Hafer,
Gerste, Wildreis, fest-
kochende Kartoffeln
und Hilsenfriichte
enthalten mehr
Amylose und sind
bei Metabolic Balan-
ce zu bevorzugen.
Dagegen sollten Wei-
zen, Dinkel, Kamut,
Amaranth, Quinoa
und Hirse seltener
verzehrt werden, da
sie mehr Amylopek-

tin enthalten.

Bei Metabolic Balan-
ce wird nicht der
Kiihlschrank abge-
sperrt, gefastet, jedes
Fettauge gezéhlt
oder ein Piilverchen
geschluckt. Man ver-
zehrt nur natiirliche
Lebensmittel.



DIE BAUSTEINE
DER ERNAHRUNG

Bei einer fettreichen
Erndhrung stammen
mehr als 35 % der
Nahrungsenergie aus
Fett. Das entspricht
bei einem Tages-
bedarf von 2000

kcal ca. 95 Gramm
Fett. Fettarm ist eine
Erndhrung, wenn
weniger als 25 % der
Nahrungsenergie
Uber Fett gedeckt
wird, das entspricht
bei einem Tagesbe-
darf von 2000 kcal
ca. 55 Gramm Fett.

Fette

Der Kérper nimmt Fett tber die Nahrung auf, kann es zum Teil aber
auch selbst synthetisieren. Fette sind sowohl in tierischen (Fleisch,
Fisch, Kdse, Milch usw.) als auch in pflanzlichen Lebensmitteln (Son-
nenblumen, Raps, NUsse, Avocado, Oliven usw.) enthalten. Fette, auch
Lipide oder Triglyzeride genannt, bestehen immer aus einem Molekl
Glyzerin mit drei Fettsauren, die in minimalen Mengen fettlosliche
Vitamine, Aromastoffe und Sterine (bei pflanzlichen Fetten) bzw.
Cholesterin (bei tierischen Fetten) enthalten kénnen. Fette ber-
nehmen im Organismus vielfaltige Aufgaben. Da 1 Gramm Fett mit
9,1 kcal fast doppelt so viel Energie wie Eiweil3 oder Kohlenhydrate
liefert, wird es meist an erster Stelle genannt, wenn von Ubergewicht
die Rede ist. Das gab einst der Erndhrungsindustrie den Anlass, soge-
nannte Light-Produkte, die weniger Fett enthalten, auf den Markt zu
bringen.

Fette haben ihre Berechtigung

Doch die Aufgaben der Fette beschranken sich nicht nur auf die Ener-

giegewinnung,sondern libernehmen noch weitere wichtige Funkti-

onen im Organismus. Fette sind:

» beteiligt an der Bildung der Zellmembranen (Zellwande sind dop-

pelwandige Lipidschichten)

» beteiligt an der Bildung von Hormonen, wie z.B. der Geschlechts-
hormone Ostrogen und Testosteron

» Bestandteil der Gewebe und des Nervensystems

» beteiligt an der Bildung von Gallensalzen

» Geschmacks- und Aromatrager

> Lieferanten essenzieller (lebensnotwendiger) Fettsduren

» Trager der fettloslichen Vitamine (E, D, K, A)
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Wirkungsspektrum von Omega-3-Fettsauren

» nehmen Einfluss auf die FlieRfahigkeit des Blutes

v

wirken gefaRerweiternd und blutdrucksenkend

v

unterstiitzen die Senkung der Cholesterin- und Triglyzeridspiegel
> liefern Bausteine fiir Gehirn, Augen und Keimdriisen

> schiitzen vor Herzinfarkt und Schlaganfall

Wenn das Fett aus den modernen Nahrungsmitteln herausgezogen
wird, kann man nicht entscheiden, welche Fette entfernt werden und
welche nicht. Das bedeutet, dass auch die essenziellen, mehrfach
ungesattigten Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sowie die an Fett
gebundenen fettloslichen Vitamine verloren gehen. Bestes Beispiel
flir den Vitaminentzug ist die Milch. Eine Milch mit 3,5 % Fettgehalt
hat einen hoheren Anteil fettloslicher Vitamine als eine 1,5 %-fetthal-
tige oder eine 0,3 %-fetthaltige Milch.

Chemischer Aufbau

Fettsauren unterscheiden sich in ihrer chemischen Struktur (Aufbau)
und damit auch in ihrer Wirkung auf den menschlichen Organismus.
Die gesattigten Fettsauren sind stabile Ketten, die keine Doppelbin-
dungen im Molekul enthalten; wobei die kurz- und mittelkettigen
gesattigten Fettsauren, wie sie in Kokosdl enthalten sind, aufgrund
ihrer GrolRe und Wasserloslichkeit leichter verdaut werden als die
langkettigen gesattigten Fettsauren, die viel Gallensaure benétigen
und in vielen Fertigprodukten enthalten sind. Die einfach und mehr-
fach ungesattigten Fettsauren bestehen auch aus langen Ketten, sind
aber durch Doppelbindungen in den Molekilen unterbrochen. Man
kann sich das vorstellen wie ein perforiertes Blatt Papier. Durch die
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OHNE FETT GIBT
ES KEIN LEBEN

Omega-3 oder
Omega-6 gibt die
Position der ersten
Doppelbindung im
Molekil der unge-
sattigten Fettsaure
an, vom Ende der
Kohlenstoffkette aus
gezahlt (Omega ist
der letzte Buchsta-
be im griechischen
Alphabet).



DIE BAUSTEINE
DER ERNAHRUNG

Perforation lasst sich das Blatt leicht auseinanderreif3en. Die Doppel-
bindungen ermdglichen den Fettsauren eine gewisse Flexibilitat, da
sie sich leichter »aufknacken« lassen.

Umbau von Omega-3-Fettsauren

Fische sind die besten Lieferanten fir die hochwertigen Omega-3-
Fettsduren Eicosapentaen-und Docosahexaensauren (EPA, DHA). Die
kleinsten Fische erndahren sich von Algen und Plankton, die reich an
Alpha-Linolensaure sind, und jeder nachstgroBere Raubfisch treibt
den Um- und Aufbau in EPA und DHA weiter voran. Deshalb enthalt
ein Thunfisch mehr EPA und DHA als ein Hering. Da unser Korper
die Uber Pflanzen aufgenommene Alpha-Linolensaure nur zu etwa
10 % in EPA und DHA umwandeln kann, sind wir auf die tagliche
Aufnahme von Alpha-Linolensaure tiber pflanzliche Ole (bei MB ab
der 3. Phase) und auf regelmafRige Fischmahlzeiten angewiesen.

Einteilung der Fettsauren und ihr Vorkommen

Fettsdureart Unterart  Bezeichnung Vorkommen

Einfach ungesattigte Olsdure Olivendl, Rapsol

Fettsauren

Mehrfach ungesattigte Omega-3- Alpha-Linolensaure Hanfol, Leindl, Rapsél, Sojadl,
Fettsauren Fettsauren Walnussol

Gesattigte Fette

Trans-Fettsauren

Docosahexaensaure (DHA) Hering, Lachs, Makrele,
Eicosapentaensdure (EPA)  Thunfisch
Omega-6- Linolsaure Disteldl, Maisol, Sonnenblumen-
Fettsauren ol, Traubenkernol, Weizenkeimol

Stearinsdure, Palmitinsdure, Backwaren, Kase, StiRigkeiten,
Buttersaure Wurst

Fertiggerichte, Fast Food
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Trans-Fettsauren

Trans-Fettsauren sind ungesattigte Fettsauren, die durch industrielle
Verarbeitungsprozesse, wie Hartung oder starkes Erhitzen, in ihrer
Struktur so verandert werden, dass sie den gesattigten Fettsauren
ahneln. Durch die Verarbeitung verandert sich auch die Funktion
bzw. die Wirkung der Fettsauren im Vergleich zu den ungesattigten
Fettsauren. Der Korper baut Trans-Fettsauren ebenso in die Zellmem-
branen ein. Allerdings kann er die Trans-Fettsauren nicht in die hoch-
wertigen EPA und DHA umwandeln. Die in die Zellwande eingebauten
Trans-Fettsauren verstarken die Zellmembranen und beeintrachtigen
ihre Durchlassigkeit und Flexibilitat. Gesundheitliche Beeintrachti-
gungen, wie ein erhdhter Cholesterinspiegel, chronisch entziindliche
Darmerkrankungen und Ubergewicht, werden mit einem hohen Kon-
sum an Trans-Fettsauren in Verbindung gebracht und diskutiert. Man
schatzt, dass in westlichen Industrielandern Trans-Fettsauren fast
10 % der taglichen Fettaufnahme ausmachen.

Die Industrie profitiert, der Mensch leidet

Eigenschaften und Wirkungen der Trans-Fettsauren, die fiir den Men-
schen eher schadlich sind, macht sich die Industrie zunutze. Da Trans-
Fette eine lange Haltbarkeit haben und weder schlecht noch ranzig
werden, sind sie aus technologischer Sicht ideal flir Fertigprodukte.
Die Palette reicht von Dosensuppen, Fertigbackmischungen bis hin
zu getrockneten Produkten und Backwaren. Die Hauptaufnahme-
quelle von Trans-Fettsauren fir den Menschen sind die geharteten
Fette, wie man sie z.B.in Margarinen, Backfetten und daraus herge-
stellten Produkten findet. Durchschnittlich nimmt jeder Deutsche
taglich 4 bis 5 Gramm Trans-Fettsduren auf. Kinder und Jugendliche
tragen das grofte Risiko, denn sie verzehren mit ihrem Fast Food oft
mehr als 7 Gramm davon.
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UNTERSCHIEDE
BEACHTEN

Trans-Fettsauren
konnen die Plazenta-
schranke passieren
und somit auf das
Ungeborene tber-
gehen. Sie nehmen
dann den Platz von
langkettigen unge-
sattigten Fettsauren
ein, die gerade beim
Ungeborenen und
Saugling in grofRen
Mengen in die Zell-
membranen des
Gehirns eingebaut

werden.
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Schmeckt gar nicht nach Diéat!

Dieses zweite Kochbuch erweitert konsequent die erfolgreiche Ratgeberserie des einzigartigen
Ernahrungsprogramms metabolic balance® von Wolf Funfack und Silvia Birkle. Es bietet tber
150 neue, verlockende und alltagstaugliche Rezeptideen. Die Umsetzung des persénlichen
Ernahrungsplans wird durch die Zuordnung der einzelnen Rezepte zu den Lebensmittelgruppen
des metabolic balance®-Konzepts erleichtert.

Der Erfolg dieses speziellen Ernédhrungsprogramms spiegelt sich in der stetig zunehmenden
Anzahl von Ernahrungsberatern, Arzten und Heilpraktikern, die sich in dieser Methode
ausbilden lassen. Entwickler dieses grandiosen und zugleich einfachen Konzepts ist der Arzt
und Erndhrungsmediziner Wolf Funfack. Zusammen mit Frau Burkle, Dipl. Ingeneurin fur
Ernahrungstechnik, konzipierte er 2001 die Methode, mit der jeder ein gesundes Kdrpergewicht
erreichen und langfristig halten kann.
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