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Sie haben schon seit einiger Zeit deutlich zu viel ,,auf Hiifte und Rippen*?
Sie haben schon oft versucht, etliche Kilos abzunehmen,
immer wieder ohne bleibenden Erfolg?

Sie merken, dass es Ihnen in der letzten Zeit nicht mehr so gut geht,
wie es konnte?

IHRE KILOS MACHEN SIE KRANK!

TUN SIE ETWAS DAGEGEN — WIRKUNGSVOLL!

Nehmen Sie teil am Metabolic-Screen-Programm:
Erfahren Sie
* wie es um lhren Gesundheitszustand bestellt ist und
e wie hoch Ihr persénliches Risiko ist, in den ndchsten Jahren
ernste Erkrankungen zu entwickeln.
Lassen Sie sich dann mit neuen Ideen untersttitzen, etwas gegen lhre Kilos
zu tun und gleichzeitig Ihr Risiko zu senken!

Das Metabolic-Screen-Programm bietet Ihnen und lhrem Therapeuten
bisher unbekannte Einblicke in die tiefen Ursachen Ihres Ubergewichtes
und entwirft — individuell auf Sie abgestimmt — neue Méglichkeiten
diese Ursachen zu bekdmpfen.

Denn Abnehmen und gesund bleiben ist nicht immer allein durch wenig essen

zu erreichen. Erfolgreich und gesund Gewicht verlieren bedeutet,

eine Umstimmung lhres Stoffwechsels anzuregen. Und daflir brauchen Sie

die richtigen Hilfen und Tipps, individuell auf Ihren Kérper zugeschnitten —

denn nur der richtige Schliissel 6ffnet ein bestimmtes Schloss!

Auf den ndichsten Seiten erfahren Sie mehr tiber das Metabolic-Screen-Programm.
Sprechen Sie mit Ihrem Therapeuten dariiber und entscheiden Sie gemeinsam,

ob dieses Programm flir Sie geeignet ist.

Wie Sie sich auch entscheiden, wir wiinschen Ihnen an dieser Stelle

schon viel Erfolg beim Abnehmen und alles Gute ftir Ihre Gesundheit!

Ihr Institut biovis



WIE KOMMT ES EIGENTLICH ZU UBERGEWICHT?

EIN DICKER BAUCH KANN KRANK MACHEN

EIN DICKER BAUCH UND DIE KOHLENHYDRATE

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG IST ANDERS

WAS SIE ESSEN IM METABOLIC-SCREEN-PROGRAMM

SO STELLEN SIE SICH UM

DIE TIEF LIEGENDEN URSACHEN DES UBERGEWICHTES

e ABNEHMBREMSE NUMMER1: ... DIE SCHILDDRUSE

e ABNEHMBREMSE NUMMER 2: ...

e ABNEHMBREMSE NUMMER 3: ...

e ABNEHMBREMSE NUMMER 4: ...

e ABNEHMBREMSE NUMMER 5: ...

DIE DARMfIORA
DAS ,,GLUCKSHORMON“ SEROTONIN
NITROSATIVER STRESS

NAHRUNGSMITTEL-UNVERTRAGLICHKEITEN

METABOLIC-SCREEN — IHR PERSONLICHES RUNDUM-PROGRAMM
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WIESO KOMMT ES EIGENTLICH zZU ﬂBERGEWICHT?

Seit der Entstehung der Menschheit haben wir viel gelernt:
Feuer machen, Kleidung herstellen, Hauser bauen, inzwischen

sogar Auto fahren und fliegen und noch eine Menge mehr.

Uber die ganze moderne Zivilisation wird oft vergessen, dass
wir in unserem Verdauungssystem immer noch so funktionie-
ren wie vor Millionen von Jahren. Denn wie wir unser Essen verarbeiten und aufnehmen,
das ist in ganz alten Teilen unseres Gehirns abgespeichert. Von dort wird bestimmt, dass,
wenn genug Essen da ist, der Korper Fettspeicher schaffen muss, um zukiinftige Not-
zeiten Uberleben zu kénnen. Wenn dagegen zu wenig Essen da ist, Iasst das Gehirn den
Korper innerhalb von 24 Stunden ,herunterfahren®, damit er mit sehr wenig Essen aus-
kommen kann und mit den gespeicherten Fetten lange durchhalt. Dieser alte ,Urzeittyp®
in unserem Kopf hat dafiir gesorgt, dass die Menschheit trotz vieler Krisen und Gefahren
bis heute Uberlebt hat. Nur wird in der letzten Zeit deutlich, dass diese alten Fahigkeiten
in unserer heutigen Welt fatal sind: Unser altes Programm lduft ab und jede Kalorie zu
viel wird sofort gespeichert. Da aber keine Hungersnote kommen, in denen wir das fleil3ig
gesammelte Fett wieder aufbrauchen, bleibt es dran und wird immer mehr —an Hufte,
Bauch & Co.

Gleichzeitig sieht unser Essen heute ganz anders aus, als es friher der Fall war: Vieles,
was wir essen, enthalt mehr als genug Kalorien, ist jedoch arm an lebensnotwendigen
Vitalstoffen wie Vitaminen, Mineralien und anderen. Fiir unseren Korper fehlt darin
Wesentliches! Und so passiert es bei sehr vielen Menschen, langsam und scheinbar
unaufhaltsam: Sie werden immer dicker.

Es ist also wichtig, den Kérper ausreichend und mit den richtigen Sachen zu ,fittern®,
um abzunehmen und ein gesundes Kérpergewicht zu halten. Unsere heute Ubliche
Nahrung eignet sich dazu nicht gerade gut: viele Kohlenhydrate als WeiRmehl, Starke
oder Zucker und dazu viel tierisches Fett. Produkte aus diesen Zutaten schmecken viel-
leicht gut, sie haben jedoch viele Kalorien pro Portion (hohe Energiedichte) und spenden
extrem wenig lebensnotwendige Nahrstoffe.

Die Losung lautet also: Die Qualitat und nicht die Quantitat unseres Essens ist ent-
scheidend! Denn, wenn unser Korper taglich in der richtigen Zusammensetzung alles
bekommt, was er braucht, dann hat er eine ausreichende Versorgung mit hochwertigen
Nahr- und Vitalstoffen und keine zu hohe Zufuhr an Kalorien. Wir essen uns an hoch-

wertigen Lebensmitteln satt, nehmen dabei nicht mehr zu oder sogar ab.



EIN DICKER BAUCH KANN KRANK MACHEN

Dicksein ist nicht nur abseits unseres Schonheitsideals, es macht unserem Korper auch
schwer zu schaffen und uns letztendlich sogar richtig krank. Denn zu viel Fettgewebe im
Korper fuhrt zu erheblichen Stérungen im Stoffwechsel. Einerseits betrifft es die Verwer-
tung von Zucker und das Hormon Insulin, das dafiir eine wichtige Rolle spielt. Andererseits
kommt es auch zu Stérungen bei der Verarbeitung der Fette, zum Bluthochdruck und man-
chem Unangenehmem mehr. All das hangt mit einem zu dicken Bauch zusammen. Die Me-

diziner haben daflr inzwischen sogar einen eigenen Namen: das metabolische Syndrom.
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Das metabolische Syndrom

Zum metabolischen Syndrom gehért ein grofier Bauchumfang
(zentrale Adipositas), bei Mdnnern mehr als 94 cm,
bei Frauen mehr als 8o cm,

und zwei der folgenden Kriterien:

 erhohte Blutzuckerwerte (Glukose), niichtern mehr als 100 mg/d|,

* Blutfettwerte: Triglyceride niichtern mehr als 150 mgq/d|,
HDL-Cholesterin bei Mdnnern unter 40 mgq/dl, bei Frauen unter 50 mgd|

e Blutdruck: mehr als 130 mmHg als erster Wert (systolisch) und / oder
mehr als 85 mmHg als zweiter Wert (diastolisch).

Wer ein metabolisches Syndrom mit sich herumtragt, der bekommt irgendwann mit
groBer Wahrscheinlichkeit einen Diabetes (Diabetes Typ Il) oder gar einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall. Auch Leber, Galle, Niere, Bauchspeicheldriise und Gelenke leiden und versagen
irgendwann ihren Dienst. Die Wahrscheinlichkeit, dass das Leben eines dicken Menschen
ktrzer und mit mehr Krankheiten verlaufen wird, als wenn dieser Mensch kein Uberge-

wicht hatte, ist also sehr hoch
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DAS METABOLISCHE SYNDROM

EIN DICKER BAUCH UND DIE KOHLENHYDRATE

Bei einem adipdsen Menschen, der viele ,leere” Kohlenhydrate zu sich nimmt, kann der
daraus entstehende Zucker (Glukose) aus dem Blut nicht mehr so gut in die Organe und
Gewebe, zum Beispiel in die Muskeln oder die Leber, aufgenommen werden. Fir diesen
Ubergang ist das in der Bauchspeicheldrise gebildete Insulin zustandig. Die Mediziner
nennen das Insulinresistenz. Dann muss mehr und immer mehr Insulin gebildet werden.
Haufig lauft dabei etwas schief und es wird auch ,unreifes” Insulin, sogenanntes Proinsu-
lin, ins Blut abgegeben. Proinsulin ist aber viel weniger wirksam als Insulin. Ein deutliches
Kennzeichen dieses Zustandes ist ein erhohter Glukosegehalt im Blut. Und irgendwann

ist die Bauchspeicheldruse vollends erschopft und gibt die Insulin-Produktion unwieder-
bringlich auf. Dann ist der Mensch ,plotzlich” zuckerkrank (Diabetes mellitus Typ Il oder
Altersdiabetes).

Leider ist das noch nicht alles, denn das unreife Proinsulin regt das ohnehin schon zu

viel vorhandene Fettgewebe darin an, weiter zu wachsen. Der dicke Mensch wird

also noch dicker!

Eine kohlenhydratreiche Nahrung hat auch negative Folgen flr die Fettverarbeitung

des Korpers. Dadurch bildet sich zu viel schlechtes LDL-Cholesterin und zu wenig gutes
HDL-Cholesterin und es liegen iberhaupt zu viele Fette (Triglyceride) im Blut vor. Und es
passiert noch mehr: Fettgewebe am Bauch bildet Stoffe, die den Blutdruck ansteigen
lassen, und andere, die Entzindungen fordern. Das wiederum lasst in der Leber einen
bestimmten Stoff entstehen, das hsCRP (hoch sensitives C-reaktives Protein),

das die Entziindungen im Korper weiter vorantreibt. Zusatzlich verhindert die mangelhafte
Versorgung durch unsere vitalstoffarme Kost, dass zum Beispiel genug Vitamine da sind.
So kommt es auch dazu, dass ein schadlicher Stoff, das Homocystein, in zu grollen Mengen
im Blut vorliegen kann und unsere Blutgefafe von innen angreift.

Dieses Homocystein fuhrt zusammen mit einem hohen Blutdruck, einer erhdhten Entzin-
dungsneigung und einem hohen LDL-Cholesteringehalt an den Wanden der Blutgefalie
zur Bildung einer Art hartem, fettigem Narbengewebe, den sogenannten ,Plaques”.

Diese Plaques wachsen weiter und fihren schlieRlich dazu, dass die Gefalse immer enger
werden (Arterienverkalkung oder Arteriosklerose). Damit steigt das Risiko, dass sich irgend-
wann ein kleines Gefals einmal ganz verschief3t. Liegt dieses Gefalt am Herzen, erleiden Sie
dann einen Herzinfarkt, liegt es im Gehirn, so fiihrt es zum Schlaganfall.
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» ob Sie an einem metabolischen Syndrom leiden und wie grofs Ihr
Risiko ist, in den ndchsten Jahren an Diabetes, an einem Herzinfarkt
oder einem Schlaganfall zu erkranken.

Dafiir werden Blutzucker, Triglyceride, Cholesterin, LDL, HDL und das
Proinsulin aus Ihrem Blut im Labor bestimmt. Auch der Blutdruck und
die Laborwerte fiir hsCRP und Homocystein werden in einem
sogenannten ,,Risikoscore“ mit beriicksichtigt.

Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

Sie und Ihr Therapeut erhalten verstdndliche Erléiuterungen zu Ihren
Laborergebnissen und erfahren in auf Sie personlich zugeschnittenen
Erndhrungsempfehlungen, praktischen Tipps und Rezepten, was Sie
gegen das metabolische Syndrom und Ihr Risiko tun konnen.

Auch verschiedene Organe und die Gelenke konnen unter Ubergewicht leiden. & |.'
So sehr, dass sie Schaden nehmen und irgendwann zerstort sind. - @ —
L)

Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

e ob lhre Leber, Ihre Galleblase, Ihre Gallenwege und Ihre Bauchspeichel-
driise gesund sind.
Ihre Leber ist das wichtigste Entgiftungsorgan im Korper, sie erfiillt aber
auch noch weitere wesentliche Aufgaben im Stoffwechsel, so zum Bei-
spiel die Bildung von Gallensaft, der in Ihrer Gallenblase gespeichert
und fiir die Verdauung von Fetten gebraucht wird. Andere notwendige
Verdauungsenzyme werden in der Bauchspeicheldriise gebildet. Also
werden, um den Zustand dieser Organe zu bestimmen, folgende Enzyme
im Blut untersucht: die Leberenzyme GOT (Glutamat-Oxalacetat-
Transaminase) GPT (Glutamat-Pyruvat-Transaminase) und die
Y-GT (Gamma-Glutamyltransferase), sowie die alkalische Phosphatase
und die Verdauungsenzyme Amylase und Lipase.

e ob Ihre Nieren gesund sind.
Die Nieren sind wichtige Ausscheidungsorgane, die das Blut reinigen,
Abfallstoffe herausfiltern und diese iiber die Blase im Urin abgeben.
Ob Ihre Nieren diese wichtige Aufgabe noch vollstdiindig erfiillen, kann
liber Harnstoff und Kreatinin in Ihrem Blut bestimmt werden.
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« Yo,
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» wie es lhren Gelenken geht.

Dafiir wird Harnsdure in Ihrem Blut bestimmt. Harnsdure entsteht

im Korper, wenn die Erndihrung viel Fleisch, Fisch und Hiilsenfriichte
(sogenannte purinreiche Lebensmittel) enthdlt und/ oder viel Alkohol
getrunken wird. Die Harnsdure I6st sich nur schlecht im Blut und wird
daher in den Gelenken abgelagert, wo sie Entziindungen und Schmer-
zen erzeugen kann. Man spricht dann von Gicht. Ubergewichtige haben
oft hohe Harnsdurewerte und damit ein hohes Gichtrisiko.

Detaillierte und verstdndliche Interpretationen lhrer personlichen Labor-
werte erhalten Sie mit den Ergebnissen. Zusdtzlich bekommen Sie bei
schlechten Laborwerten Informationen, wie Sie durch Ihre Erndhrung lhre
Gesundheit unterstiitzen konnen.

Wenn nun falsche, kohlenhydrathaltige und , leere” Ernahrung uns dick
und auch krank machen kann, dann kann die richtige Ernahrung uns hel-
fen schlanker und gesunder zu werden. Doch wie sieht die richtige Ernah-
rung aus?




DIE RICHTIGE ERNAHRUNG IST ANDERS

Die offizielle Empfehlung der deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE), wie eine
Ernahrung bei gesunden Erwachsenen auszusehen hat, legt den Schwerpunkt mit

60 bis 70 % der taglich aufzunehmenden Kalorien bei den Kohlenhydraten: Vollkorn-
getreideprodukte, Kartoffeln und Reis. Weiterhin soll die Ernahrung fettarm sein.

Maximal 30 % der taglichen Kalorien soll in Form von Fett aufgenommen werden.

Den Rest (etwa 10 %) sollen EiweilRe (Proteine) ausmachen.

Viele Kohlenhydrate zu essen und Fett zu reduzieren gilt daher schon lange Zeit als die
Schlankmacher-Ernahrung. Merkwirdigerweise steigt die Zahl der dickleibigen Menschen
jedoch immer weiter, vor allem auch unter Kindern und Jugendlichen sind immer mehr
Ubergewichtige zu finden. Fett reduzieren bringt also den gewiinschten Erfolg nicht.
Auch die oben schon beschriebenen Wirkungen von Kohlenhydraten auf den menschlichen
Organismus sprechen sehr gegen diese Empfehlung.

Von einer anderen Seite ging Dr. D. Ludwig von der Harvard Universitat in Boston/USA

an die richtige Ernahrung heran: Er beobachtete und veranderte die Ernahrung von Uber-
gewichtigen Kindern und Jugendlichen und betrachtete ihre gesundheitliche Entwicklung
dabei. Er erstellte aus seinen Ergebnissen das Prinzip einer ,Low-Carb-Erndhrung”, einer
kohlenhydratarmen Ernahrung, deren breite Basis Lebensmittel bilden, die nur einen
geringen glykdmischen Index haben (siehe Kasten unten). Nahmlich kohlenhydratarme,
proteinreiche und durchaus fetthaltige Nahrung, die die Belastung des Korpers durch hohe
Blutzucker - und Insulinwerte klein halt.

Da heift es nun umdenken: Vieles, was verteufelt wurde, ist jetzt erlaubt und was bisher
als Hauptbestandteil der Ernahrung empfohlen wurde, soll eben nur noch in kleinen
Mengen genossen werden. Kalorien werden meist gar nicht gezahlt.

Lassen Sie sich einfuhren in eine neue, andere Erndhrung, die lhnen helfen kann, Gewicht
zu verlieren und lhre Gesundheit zu erhalten.
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Glykdmischer Index (Gl) und Glykdmische Last (GL)

Der Gl ist ein Mapg fiir den Anstieg des Blutzuckers beim Menschen durch
eine Menge eines Lebensmittels, das 50 g Kohlenhydrate enthdlt, im Ver-
gleich mit dem Blutzuckeranstieg durch 50 g reinen Traubenzuckers. Ist

der Wert hoch, ldsst das betreffende Lebensmittel den Blutzucker schnell
ansteigen: Siifligkeiten, WeiSmehlprodukte und Ahnliches haben hohe
Gl-Werte. Fiir die Praxis ist jedoch die Kohlenhydratmenge wichtig, die
tatsdchlich gegessen wird. Durch die GL wird der Gl eines Lebensmittels auf
eine normale Ess-Portion heruntergerechnet. GL-Werte, die unter 10 liegen
sind gut, alle Werte iiber 10 sind als schlechter einzustufen.
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Was Sie essen im Metabolic-Screen-Programm

Fur das Metabolic-Screen-Programm haben wir eine Ernahrungspyramide

mit vier Stufen ausgearbeitet. Sie finden darin nun konkrete einzelne Nahrungsmittel,
die alle eine niedrige glykdmische Last haben, gesund sind, beim Abnehmen helfen

und einen abwechslungsreichen Speiseplan moglich machen:

Stufe 1

enthalt kohlenhydratarme Obst- und Gemiisesorten, Krauter und Gewirze, Samen

und Nisse sowie deren Ole. Diese Lebensmittel stellen den Hauptanteil der Ernahrung
und sollten mehrmals taglich gegessen werden.

Stufe 2

enthalt wichtige Eiweil3- und Fettlieferanten (Milchprodukte, Eier, mageres Fleisch,
Hochseefisch), die taglich als Zugabe auf dem Speiseplan stehen sollen.

Stufe 3

bilden Lebensmittel, die selten und in kleinen Mengen als erganzende Beilagen gegessen
werden konnen. Hilsenfriichte, Back- und Teigwaren aus Vollkorngetreide, Reis, Kartoffeln
(am besten als Pellkartoffeln).

Stufe 4

listet Nahrungsmittel auf, die nur duRerst selten, zu besonderen Gelegenheiten und
dann nur in geringen Mengen gegessen werden sollten. Dazu gehoren WeiBmehlprodukte,
Kartoffelprodukte, StiBigkeiten und siiRe Limonaden (Cola, Alkopops etc.).

Yo,
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Das Metabolic-Screen-Programm liefert
Ihre personliche Pyramide

Nun ist es moglich, dass manche in der Pyramide enthaltenen Nahrungs-
mittel fiir Sie speziell nicht vertrdglich sind. Vielleicht miissen Sie aufgrund
erhohter Leberwerte auf Fett weitgehend verzichten oder in Ihrem Blut
wurde ein erhohter Harnsdurewert festgestellt und Sie sollten nun purin-
reiche Lebensmittel reduzieren.

Das Metabolic-Screen-Programm beriicksichtigt Ihre individuelle Diagnose
inklusive aller speziellen Laborergebnisse. Sie erhalten eine an lhre Bediirf-
nisse angepasste Pyramide und entsprechende Hinweise zu lhrer Erndh-
rung dazu. Damit haben Sie einen Wegweiser an der Hand, der Ihnen alle
Sie unterstiitzenden Lebensmittel und Tipps im Uberblick prisentiert.

Und Sie bekommen Rezepte, die Ihnen Gerichte vorstellen, in denen genau
die fiir Sie gesunden Lebensmittel lecker zusammengestellt sind.



Die Metabolic-Screen-Ernahrungspyramide —
Gesund essen und dabei schlank bleiben

Nudeln
Kartoffeln
Limonaden

Siissigkeiten
WeilRmehlprodukte

NuRr
AUSNAHMSWEISE

Vollkornprodukte

SELTEN

Taglich

Mehrmals tiglich
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Sie sollten Ihre Ernahrung nicht radikal von heute auf morgen andern,
eine Vorbereitungsphase von mehreren Tagen ist sinnvoll. Beginnen Sie an diesen Tagen damit:

» Lebensmittel der STUFE 4 vollstindig zu meiden,

o kleine Mengen Vollkornprodukte zu sich zu nehmen,

» Gemiise der STUFE 1 mehrmals tdglich roh oder gediinstet zu verzehren,

» Obst aus STUFE 1in mehreren kleinen Portionen iiber den Tag verteilt zu essen,
» einmal taglich Fisch, mageres Fleisch, Eier oder Milchprodukte zu essen,

« mit pflanzlichen Olen (Olive oder Raps) zu kochen und zu braten,

» tdglich mindestens 1,5 Liter stilles oder kohlensdurearmes Mineralwasser oder
Krdiutertees zu trinken,

e sich tdaglich ein bisschen zu bewegen, zum Beispiel ein kleiner Spaziergang,
Treppensteigen oder Ahnliches.

Die anschliefende Umstellungsphase sollte ein bis zwei Wochen dauern. In dieser Phase sollten Sie:

» moglichst kein Brot oder sonstige Getreideprodukte essen, sondern nur die
Nahrungsmittel der STUFEN 1 und 2 verzehren.

* fiinf bis sechs kleine Mahlzeiten regelmdfig liber den Tag verteilt essen. Sollte das
fiir Sie nicht durchfiihrbar sein, dann kénnen kleine Mengen Niisse, frisches Gemiise
oder Obst gegen den HeifShunger zwischen den drei iiblichen Mahlzeiten helfen.

 jede Mahlzeit mit einem EiweifSanteil (Fisch, Fleisch, Kdse, Eier, Milchprodukte, Tofu
oder Hiilsenfriichte) beginnen.

o mebhr EiweifS als friiher verzehren. Eiweifs sdttigt gut und belastet die Insulinproduk-
tion kaum. Achten Sie dabei auf ein ausgewogenen Verhdltnis von tierischem (Fisch,
Fleisch, Kdse, Eier, Milchprodukte) und pflanzlichem Eiweif8 (Tofu, Hiilsenfriichte).



 nicht jeden Tag die gleichen Lebensmittel essen. Wechseln Sie ab, denn eine einseitig
Erndhrung kann Ihnen auf Dauer nicht alle Néhrstoffe liefern.

 |hr Bewegungsprogramm steigern. Sie sollten mindestens zweimal in der Woche
durch Bewegung richtig aus der Puste kommen. Jedoch: Ubertreiben Sie es nicht,
nur moderate Bewegung ist gesund. Jede iibermdfige korperliche Belastung schadet
lhnen mehr, als sie niitzt.

Die an diese Umstellungsphase folgende Erhaltungsphase stellt lhre zukinftige Kostform dar. Achten Sie
darauf, dass

« Sie weiterhin sehr wenig Brot essen. Wenn Sie gar nicht auf Brot verzichten kénnen,
dann essen Sie es zum Friihstiick und nicht zum Abendessen. Essen Sie keinesfalls
kohlenhydratreiche (also siif3e) Brotaufstriche wie Marmelade oder Honig dazu, son-
dern einen fett- und/oder eiweifSreichen Belag, zum Beispiel magerer Bratenaufschnitt
oder Quark mit frischem Schnittlauch und Radieschen oder Ahnliches.

« Sie mindestens fiinf Portionen Obst (2x) und Gemiise (3x) am Tag essen. Beginnen
Sie damit schon zum Friihstiick, zum Beispiel als Brotauflage.

» Sie immer mal wieder Suppen auf Gemiise- Fleisch- und Fischbasis auf Ihrem Speiseplan
stehen haben.

» Sojaprodukte, wenn Sie diese vertragen, regelmdfig bei Ihnen auf den Tisch kommen,
denn Soja und Produkte daraus (Tofu) stellen einen guten Eiweiflieferanten dar.

o Eier in allen Zubereitungsformen erlaubt sind. Sollten Sie unter Leber- und Gallen-
problemen leiden, sollten Sie keine gebratenen Eier essen.

* Sie Kartoffeln nur selten und in kleinen Mengen als Pellkartoffeln essen.

o Sie Ihr Bewegungsprogramm weiter verfolgen und
 jeden Tag genug trinken.
Wenn Sie die Erhaltungsphase erreicht haben, werden Sie es vielleicht schon merken: [hre Kilos purzeln!

Allerdings gibt es moglicherweise noch Hindernisse, die daflir sorgen, dass Ihr Fett doch noch bei lhnen
bleibt. Doch auch in dem Fall hat das Metabolic-Screen-Programm fur Sie die richtigen Hilfen parat.
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DIE TIEF LIEGENDEN URSACHEN
DES UBERGEWICHTES

Leider haben nicht nur das Essen, Trinken und die Bewegung Einfluss auf unser Korper-
gewicht. Daher kann es sein, dass Sie sich streng an Ernahrungstipps halten, aber
dennoch nicht abnehmen. Es gibt Faktoren, die tiefer liegen und ein Ubergewicht so
sehr unterstutzen konnen, dass es scheint, als ware mit kontrolliertem Essen gar nichts
zu machen. Folgende ,Abnehmbremsen* sind moglich:

Abnehmbremse Nummer 1:

... die Schilddriise

Viele Erkrankungen konnen eine Ursache bei der Schilddrlse haben. Ihre normale Funktion
ist das Speichern von Jod flir den Korper und die Bildung von Hormonen, die auch

eine wichtige Rolle fir unseren Energiehaushalt haben: Liegen zu wenige von ihnen vor
(Unterfunktion der Schilddriise, Hypothyreose), so wird unser Korper in allem langsamer
und trager. Daher kann eine Hypothyreose ein Grund fir Ubergewicht sein.
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Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

e ob Ihre Schilddriise zuverldssig arbeitet.
Dafiir wird das TSH (Thyreoidea-stimulierendes Hormon) im Labor
bestimmt, ein die Schilddriise anregendes Hormon, das im Blut
vorkommt. Liegt der TSH-Wert nicht im Normbereich, werden zusdtzlich
die frei im Blut vorliegenden Schilddriisenhormone fT3 (freies
Triiodthyronin) und fT4 (freies Tyroxin) bestimmt, die genauer angeben,
was bei lhrer Schilddriise nicht stimmt.

Eine detaillierte und verstdndliche Interpretation Ihrer personlichen
Laborwerte erhalten Sie mit den Ergebnissen. Zusdtzlich bekommen Sie und
Ihr Therapeut Informationen, mit welchen MafSsnahmen Sie bei schlechten
Laborwerten Ihre Gesundheit unterstiitzen kénnen.



Abnehmbremse Nummer 2:

... die Darmflora

Im menschlichen Darm leben etwa 100 Billionen Bakterien. Etwa 9o % dieser sogenannten
,Darmflora“lassen sich zwei grolRen Bakteriengruppen zuordnen, der Gruppe der ,Firmicu-
ten“ und der Gruppe der,Bacteroidetes”. Forscher der Washington University School

of Medicine in St. Louis, Missouri, USA haben herausgefunden, dass die Zusammen
setzung der Darmflora eines Menschen direkt mit dessen Kérpergewicht in Beziehung
steht: Im Darm von Ubergewichtigen kommen die Firmicuten etwa in einem Verhaltnis
von 8 :1deutlich haufiger vor als die Bacteroidetes. Bei Normalgewichtigen hingegen
findet man die beiden Gruppen etwa im Verhaltnis von 4 :1.

Eine besondere Eigenschaft der Firmicuten ist, flir den Menschen unverdauliche Ballast-
stoffe viel besser abbauen zu kdnnen als die Bacteroidetes. Als Folge bekommt der Mensch
mit zu vielen Firmicuten im Darm seine Ballaststoffe von dieser Bakteriengruppe so stark
zerkleinert, dass sie fir inn verdaubar werden: Es entsteht eine zusatzliche Kalorienquelle
im Darm! Mit anderen Worten: Beim Verzehr der gleichen Nahrungsmenge werden je nach
Zusammensetzung der Darmflora unterschiedlich viele Kalorien daraus aufgenommen
und kénnen in Fettgewebe umgewandelt werden.

Eine kohlenhydratreduzierte Didt, wie sie oben beschrieben ist, flihrt zu einer deutlichen
Zunahme von Bacteroidetes-Arten und damit zu einer verminderten ,unsichtbaren®
Energieaufnahme uber Ballaststoffe. Auch lber die Gabe von bestimmten Ballaststoffen
und Probiotika lasst sich das Verhaltnis von Firimicuten zu Bacteroidetes nachhaltig
beeinflussen und einem Ubergewicht entgegenwirken.
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Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

e ob Ihre Darmflora in Balance ist.
Aus einer Stuhlprobe wird bestimmt, wie das Verhdiltnis von Firmicuten
und Bacteroidetes in Ihrer Darmflora aussieht. Ist Ihr Bakterienverhilt-
nis ungiinstig verschoben, erhalten Sie und Ihr Therapeut ausfiihrliche
Hinweise, mit welchen zusdtzlichen MafSnahmen Sie eine gesunde
Bakterienbalance in Ihrem Darm unterstiitzen konnen.
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Abnehmbremse Nummer 3:

... das ,,Gliickshormon*“ Serotonin

Gehoren Sie auch zu den ,Ungliicksessern? Sobald Sie sich seelisch unausgeglichen fiih-
len, fangen Sie an, unkontrolliert StiBes, Schokolade oder auch tellerweise Nudeln zu essen?
Hier liegt der Verdacht nahe, dass Ihnen Serotonin fehlt. Serotonin ist ein sogenannter
»Neurotransmitter, ein Botenstoff, der im Gehirn und im Korper fir vielerlei Funktionen

mit verantwortlich ist — unter anderem fur unseren Appetit: Liegt ausreichend Serotonin
vor, sind wir satt, mangelt es uns an Serotonin, haben wir Hunger.

Serotonin wird in unserem Kérper aus dem EiweiRbaustein (Aminosaure) Tryptophan
gebildet. Fir eine reibungslose Serotonin-Produktion sind aullerdem Vitamin Bg und
Magnesium notwendig. Bei dicken Menschen finden sich haufig niedrige Serotonin-Spie-
gel. Ein Grund dafur kénnen die vom Fettgewebe ausgehenden entziindungsfordernden
Stoffe sein, denn sie hemmen die Serotonin-Bildung. Ein weiterer Grund kann die von Uber-
gewichtigen nicht selten bevorzugte kohlenhydratreiche und gleichzeitig

,leere” Ernahrung sein. Der dabei entstehende Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen
kann die Serotonin-Produktion langfristig zusatzlich drosseln. Fatalerweise fuihren die
Lleeren” Kohlenhydrate dennoch Uber eine Kaskade von Stoffwechselvorgangen zu einem
Anstieg des Tryptophans im Gehirn. Tryptophan wird dort zu Serotonin umgebaut, das zu
einer besseren Stimmung und kurzfristig zum Gefuhl des Sattseins fuhrt — aber gleich-
zeitig eine weitere Gewichtszunahme nach sich zieht. Die , Trost-Schokolade” fiihrt so in
einen teuflischen Kreislauf, den es zu durchbrechen gilt, wenn man wirklich und auf Dauer
zu seinem personlichen Idealgewicht und einem zufriedenerem Leben finden will.
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Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

e ob bei lhnen ein Mangel an Serotonin vorliegt.
Aus einer Blutprobe wird ihr Serotonin-Spiegel bestimmt.
Bei auffdlligen Ergebnissen erhalten Sie und Ihr Therapeut Hinweise,
wie ein zu niedriger Spiegel ausgeglichen werden kann.



Abnehmbremse Nummer 4:

... Nitrosativer Stress

Nitrosativer Stress bezeichnet eine GbermaRige Belastung des Kérpers mit Stickstoffmo-
noxid (NO), einem Gas. Es kann durch Umweltgifte (Lsungsmittel, Schwermetalle, nitrat-
reiche Nahrungsmittel, Medikamente) oder durch chronischen Stress im Korper entstehen.
NO hat die unangenehme Eigenschaft, sich gerne mit Eisen zu verbinden. Das fihrt dazu,
dass Stoffwechselwege, an denen Eisen beteiligt ist, vom NO blockiert werden. Leider sind
genau die energieliefernden Stoffwechselwege in unseren Zellen davon betroffen. Die
Folge ist ein chronischer Energiemangel. Besonders bemerkbar macht sich dies an
Organen, die viel Energie brauchen, zum Beispiel Herz, Leber, Gehirn und Muskeln.
Menschen, die unter nitrosativem Stress leiden, sind daher schnell erschopft, brauchen
lange Erholungspausen, konnen sich nur noch schlecht konzentrieren und sind kaum

zu Ausdauerleistungen imstande.

Gleichzeitig verursacht der Energiemangel ein standiges Hungergefihl und zwingt die
Betroffenen zu essen. Werden Kohlenhydrate gegessen, verstarken sie den Mangel noch,
da sie durch das NO nicht genutzt werden konnen. Der Hunger bleibt und Ubergewicht
ist nicht selten die Folge.

Hinweise auf nitrosativen Stress lassen sich bei etwa 10 bis 20 % aller tibergewichtigen
Patienten finden. Neben dem Ausschalten der NO-Quellen (siehe oben) kann mit einer
kohlenhydratarmen, protein- und fettreichen Kost einem Energiemangel durch eine
NO-Belastung begegnet werden.
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» ob bei Ihnen nitrosativer Stress im Korper vorliegt.
Aus einer Blutprobe wird das Nitrotyrosin bestimmt, ein EiweifSbau,
der von NO verdndert wurde. Hohe Werte deuten dabei auf eine
Belastung mit NO hin, die bereits zu einer deutlichen Beeintrichtigung
des Energiestoffwechsels gefiihrt hat.
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Abnehmbremse Nummer 5:

... Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten

Viele Menschen wissen, dass es ihnen nach dem Essen von bestimmten Nahrungsmitteln
nicht gut geht. Dann heif3t es zum Beispiel: ,Zwiebeln vertrage ich nicht
Wer schon weil3, welche Nahrungsmittel die LUbeltater” sind, ist gut dran. Leider ahnen
sehr viele Ubergewichtige nicht, dass bei ihnen auch eine Unvertraglichkeit hinter dem

1

oder ahnlich.

Zuviel an Kilos stecken kann. Das konsequente Meiden der entsprechenden Lebensmittel
kann helfen, viele unangenehme Symptome (Blahbauch, Durchfall, Verstopfung, Wasser-
einlagerungen und andere) zu lindern, Gewicht zu verlieren und die gefahrlichen

Entzliindungsreaktionen im Korper zu vermindern. . 'Q'
- ' =
A

Das Metabolic-Screen-Programm bestimmt fiir Sie

ob und welche Nahrungsmittel-Unvertrdglichkeiten bei Ihnen vorliegen.
Acht Lebensmittelgruppen werden an Ihrem Blut ausgetestet, ob bei
Ihnen Unvertrdglichkeiten vorliegen. Sollte dies der Fall sein, hilft das
konsequente Meiden dieser Nahrungsmittel iiber einen Zeitraum von
drei Monaten die vorliegenden Symptome und auch Ihr Ubergewicht

zu reduzieren.




METABOLIC-SCREEN —
IHR PERSONLICHES RUNDUM-PROGRAMM

Sie wissen nun, wenn Sie sich flr das Metabolic-Screen-Programm entscheiden, erhalten
Sie ein Rundum-Programm, das lhnen nicht nur beim Abnehmen helfen kann, sondern das
gleichzeitig Ihre Gesundheit im Blick behalt: Die speziell abgestimmten Erndhrungsemp-
fehlungen machen es moglich, lhren Stoffwechsel umzustimmen, lhren alten ,Erndhrungs-
urtyp” einzukalkulieren und mogliche Gesundheitsrisiken weitmoglichst zu reduzieren.
Sprechen Sie mit Ihrem Therapeuten iiber diese neue Moglichkeit

e ein metabolisches Syndrom zu erkennen und zu behandeln,

e das Risiko fiir Diabetes, Herzinfarkt und Schlaganfall zu bestimmen
und zu senken,

e bisher unsichtbare Abnehmbremsen zu finden und auszuschalten,
o auf die Bediirfnisse Ihres Korpers zugeschnitten gesund abzunehmen,
e aktuelles, erndhrungswissenschaftliches Know-How zu nutzen und

e spezielle Tipps und Rezepte an die Hand zu bekommen,
die das Abnehmen und die Erndhrungsumstellung im Alltag erleichtern.

DIESE BROSCHURE WURDE IHNEN UBERREICHT DURCH:
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