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Mit Freude essen

Gesunhde Ernahrung heute

Was versteht man landléufig unter einer »gesunden Erndhrung«? Eine weit-

verbreitete Meinung besagt, sie solle aus wenig Kalorien und wenig Fett

bestehen. Das sind zumindest die beiden Dogmen, die jedem sofort ein-

fallen, wenn er diese Frage beantworten soll. Doch immer mehr Untersu-

chungen der letzten Jahre zeigen:

® Nicht alle Kalorien sind gleich. Es kommt darauf an, in welcher Form sie
dem Koérper zugefuhrt werden!

® Die Menge des Fettes in der Erndhrung hat keinen Einfluss auf die Entwick-
lung von Ubergewicht, Diabetes oder Herz- Kreislauf-Erkrankungen!

Kalorien

Kalorien in Form von Kohlenhydraten werden sehr schnell verbrannt -
vergleichbar mit einem Strohfeuer. Dadurch kommt es sehr viel schneller
wieder zu Hungergeflhlen als wenn weniger Kohlenhydrate zugefuhrt wer-
den. Kalorien in Form von Eiweif3 und Fetten vermitteln ein I&nger anhal-
tfendes Gefuhl der Sattigung, etwa wie ein Feuer aus Kohlen oder Briketts. Der
Grund, warum von vielen Erndhrungsberatern Kohlenhydrate empfohlen wer-
den, ist, dass sie pro Gramm nur die Hdalfte der Kalorien wie z.B. Fett haben!
Uber den Tag verteilt nehmen jedoch Menschen, die sich vorwiegend von
Kohlenhydraten erndhren bis zu 80 Prozent mehr Kalorien zu sich, da sie stén-

dig hungrig sind, als diejenigen, die etwas mehr

Der Stoffwechsel des Menschen ist EiweiB und Fett essen!
der Dreh- und AngelpunRt einer jeden
Erndhrung. Er bendtigt die richtigen  Fett

Lebensmittel

Zur richtigen Zeit in Fett im Essen hat weder einen Einfluss auf

der richtigen Menge, um reibungslos Ubergewicht noch auf Diabetes oder Herz-Kreis-

ablaufen zu Ronnen. lauf-Erkrankungen — das sind die Ergebnisse von

vielen infernationalen Studien zu diesem Thema.
Zu viel Fett im Korper oder im Blut erhdht — das ist ebenso nachgewie-
sen — das Risiko fur diese Krankheiten. Dieses schddliche Fett produziert unser
Koérper aber selbst, die Grundsubstanz fUr diese kdrpereigene Fettproduktion
sind Kohlenhydrate. So lassen sich z.B. erhbhte Blutfettwerte besser dadurch
senken, dass nicht das Fett in der Erndhrung reduziert wird, sondern die
Kohlenhydrate! Probieren Sie es selbost aus mit den Rezepten in diesem Buch.



Unser tagliches Leben

Sich selbst hinterfragen

Erndhren Sie sich vielleicht auch noch kalorien- oder fettreduziert? Fuhlen
Sie sich manchmal in Ihrer gesundheitsbezogenen Lebensqualitét einge-
schrankt? Wie sieht es aus mit Ihrer kérperlichen Belastbarkeit, dem psychi-
schen Wohlbefinden, Schmerzen oder den taglichen kérperlichen Anforde-
rungen? Treten oft HeiBhungergeflhle auf StBes, Alkohol oder Nikotin auf?
Dies alles sind sichere Zeichen dafur, dass Ihr Stoffwechsel (Metabolismus)
nicht mehr im Gleichgewicht (Balance) ist.

Dieses Ungleichgewicht im Stoffwechsel kann fUhren zu

* Ubergewicht,

® erhdhtem Blutdruck,

® Fettim Blut und

® Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit).

Wer sich flir eine gesunde Erndahrung entscheidet, Rommt ins eigene Gleichgewicht.
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Der Frust auf der Waage endet, sobald man versteht,
wie unser Stoffwechsel funRtioniert und warum es
bei metabolilc balance® die acht Grundregeln gibt.

Metabolisches Syndrom

Die vier Veranderungen (Ubergewicht, erhdhter
Blutdruck, Fett im Blut und Diabetes) definieren
das metabolische Syndrom. Sie fuhren unwei-
gerlich zu Durchblutungsstérungen, die am
Herzen einen Herzinfarkt und im Gehirn einen
Schlaganfall verursachen kénnen. Seit Jahren
stehen genau diese Verdnderungen an den Blut-
gefdBen an allererster Stelle in der Statistik der

10

Todesursachen der westlichen Industriel&nder.

'ﬂ*'._“ﬂr Der Lebensstil nimmt Einfluss

L 1 Zur Losung dieses Problems bieten sich seit Jah-

1 i ren immer wieder unferschiedliche, auch unter-

' S J schiedlich funktionierende, Didten an. Das Wort
Didt kornmt aus dem Griechischen und bedeutet

Lebensweise, ist also nicht nur allein auf die Erndhrung beschrénkt, sondern
empfiehlt auch Anderungen in Sachen Bewegung und mentaler sowie sozi-
aler Ausgeglichenheit. Bei uns ist das Wort Digt durch die beiden Dogmen
»wenig Kalorien« und »wenig Fett« eher negativ besetzt. Implizieren doch die
Reduktion von Fett und Kalorien sofort Begriffe wie Hunger, Verzicht, wenig
Geschmack im Essen und strenge Disziplin. Didten kbnnen nur kurzfristige
Hilfen sein, denn meist sind sie Uber I&ngere Zeit nicht durchfUhrbar. Wahrend
der zwei bis drei Wochen einer solchen Erndhrungsumstellung geht es den
Leuten eher schlechter, weil das Essen weniger schmeckt, sie sehr starken
Willen aufbringen mussen und sich haufig Hungergefuhl entwickelt — aller-
dings verbunden mit diesem gufen Gefuhl, zu diesem Zeitpunkt etwas Gutes
und Richtiges zu unternenmen. Dieses gute Gefuhl |&sst jedoch oft schon
bald nach, die ersten Didtfehler werden begangen, und die Didtwilligen
fallen wieder in ihre alten Erndhrungsgewohnheiten zurtck: Dadurch kommt



Eigenverantwortung Ubernehmen

es zu einem ewigen Hin- und Herschwingen des Gewichtes, das mit einem
Jo-Jo-Pendel vergleichbar ist. Bei dem sogenannten Jo-Jo-Effekt wechseln

sich ab:
® Phasen mit gutem Gewissen, aber schlechtem Befinden wahrend der Didt,
mit
® Phasen mit schlechtem Gewissen und gutem Befinden wéhrend der Diéit-
pausen.
Was fehlt, ist eine Mitte, in der eine Phase der
Ausgeglichenheit besteht. Diese Ausgeglichen- Dass die Methode metabolic balance®

heit kann mit einem Erndhrungssystem wie sehr gut funRktioniert, zeigen mehrere
metabolic balance® erreicht werden. Hier ist 100.000 Teilnehmer, die in den letzten
Schluss mit dem ewigen Hin und Her des Jo-Jos. Jahren wahrhaft unzahlige Kilogramm
metabolic balance® bietet eine ausgeglichene abgenommen und damit den Erdball um
Ernahrungsweise mit gentigend Kalorien und so viel leichter gemacht haben.
genugend Fett, also gutem Saftheitsgefthl und

gutem Geschmack. Die Teilnehmer fuhlen sich wirklich in einer stabilen und

ausgeglichenen Mitte, und das Auf und Ab des Jo-Jo-Effekts wird vermieden.

Sie erleben fUr den Rest ihres Lebens nur noch:

® Phasen mit gutem Gewissen und gutem Befinden!

metabolic balance® in Kilirze

metabolic balance® ist ein individuelles Ernéihrungskonzept. Es basiert auf
arztlich-wissenschaftlicher Basis und bewirkt durch die Umstellung des Stoff-
wechsels positive Vernderungen in Bezug auf die gesundheitsbezogene
Lebensqualitét, die Labordaten und das Koérpergewicht eines jeden Teil-
nehmers. Dieses innovative Konzept habe ich im Jahre 2001 entwickelt. Es
bezieht sich auf die neueren wissenschaftlichen Grundlagen, wie sie z.B.
von Wissenschaftlern der Harvarduniversitdt in Boston aufgrund vieler pros-
pektiver Langzeitstudien gefunden wurden. Diese Empfehlungen erzielen
beste Erfolge und wurden mittlerweile bereits von den meisten namhaften
Erndhrungsmedizinern Gbernommen. Die Ergebnisse, die hiermit erzielt wer-
den koénnen, sprechen fur sich und sind deutlich besser als diejenigen der
Programme, die sich immer noch streng an die von den Emdhrungsgesell-
schaften vorgegebenen Ublichen Leitlinien halten.

1



Mit Freude essen

Allen Teilnehme

Grundlagen des Stoffwechselprogramms

metabolic balance®, dieses leicht in den Tagesablauf zu infegrierende,
abgestufte Programm, fUhrt in vier Phasen zu einer gesunden LebensfUhrung.
Die Grundlagen hierfur sind

® eine personliche Betreuung und

® ein individueller Plan.

rn des Stoffwechsel- |ndiVidue||eI' qun

programms gilt unser DanR. Sie geben Der Plan wird unter BerUcksichtigung von persén-

uns die Motivation
Wissen iiber richt

und die Energie, das lichen Angalben, KérpermaBen und Labordaten
ige Erndahrung durch erstellt. Dabei wird auch auf Abneigungen und

Vortrage und Bilicher zu verbreiten und Vorlieben Ricksicht genommen. Wir haben fest-
die Methode metabolic balance® wei- gestellt, dass es dabei in der Regel nicht erfor-

ter zu verbesse

rn, damit sie auch in derlich ist, zusatzliche Nahrungsergdnzungen,

Zukunft erfolgreich funktioniert. Pulver oder Ahnliches einzunehmen.

12

Persénliche Betreuung

Als sehr wichtiger Faktor hat sich die persénliche Begleitung durch einen
ausgebildeten metabolic-balance®-Betreuer erwiesen. Die Abnehmwilligen
werden nicht einfach mit einer Broschure, einem Buch oder einem Erndh-
rungsplan alleine gelassen, sondern so lange sicher durch das Konzept
begleitet, bis sie ihr Ziel erreicht haben!

Ilch war anfangs wirklich sehr skeptisch, aber auch sehr gespannt, ob diese
Vorgehensweise wirklich erfolgreich sein kann. Schon nach wenigen Wochen
waren die Teilnehmer in den Kursen dieses Stoffwechselprogramms so erfolg-
reich, dass sich die Verbesserungen in KérpergefUhl und Lebensqualitat so
schnell herumgesprochen haben, dass ich als Einzelner der groBen Nachfra-
ge nicht mehr nachkommen konnte. So begann ich - die Methode war gero-
de neun Monate auf der Welt — Ernéhrungsberater, Arzte und Heilpraktiker
in dieser Methode auszubilden, damit sie mit diesem gut funktionierenden
Werkzeug moglichst vielen inrer Patienten helfen konnten.

Nahezu drei Viertel der deutschen Mdanner und zwei Drittel der deufschen
Frauen sind Ubergewichtig oder sogar fettleibig. Viele von ihnen haben das
metabolische Syndrom entwickelt, als Zeichen, dass sich der Stoffwechsel
nicht mehr im Gleichgewicht befindet. Mit metabolic balance® erhdalt inr
Koérper die Méglichkeit zu einem »Neustart« fur den Stoffwechsel.



Den Stoffwechsel beachten

Getreu nach dem Motto »Eure Nahrung sei eure Medizin und eure Medizin sei eure
Nahrung«, soll die tagliche Ernahrung Gesundheit wiederherstellen und erhalten.

metabolic balance® - zwei Grundanhahmen

1. Um die Lebensmittel, die wir t&glich essen, richtig verwerten zu kdnnen, ist
unser Kérper auf bestimmte Enzyme und Botenstoffe (= Hormone) ange-
wiesen. Er ist normalerweise — wenn sich der Stoffwechsel im Gleichge-
wicht befindet — in der Lage, all diese Stoffe selbst herzustellen, wie das
in den gdngigen Lehrbuchern der Biochemie nachzulesen ist. Dazu muss
er allerdings alle Bausteine, die er fUr deren Aufbau bendtigt, Uber die
Erndhrung erhalten.

2. Wenn diese Enzyme und Hormone und somit der Stoffwechsel wieder im
Gleichgewicht sind, ist der Kérper Uber seine eigenen inneren Signale
in der Lage, selbst zu entscheiden, welche Nahrungsmittel und welche
Mengen fUr ihn erforderlich sind, um diesen wieder ausgeglichenen Stoff-
wechsel auch in Zukunft aufrechtzuerhalten.

13
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Innere Signale

Wenn der Stoffwechsel erst einmal aus dem Gleichgewicht ist, haben viele
Menschen den Kontakt zu diesen »Inneren Signalen« verloren. So haben
Ubergewichtige weder ein richtiges Hunger- noch ein Sattheitsgefihl. Wah-
rend der Normalgewichfige mit dem Essen aufhoért, wenn er satt ist, beendet
ein Ubergewichtiger seine Mahlzeit erst, wenn alles aufgegessen ist.
Der Korper hat uns mit wunderbaren Hilfsmitteln versorgt, damit wir selbst in
der Lage sind, die Mengen der Nahrung Uber Hunger- und Saftheitsgefhl zu
bestimmen. Appetit und Abneigungen helfen uns, bestimmte Nahrungsmittel
auszusuchen, deren Inhalfsstoffe unser Kérper gerade fur den Aufbau von
Enzymen, Hormonen oder ganzen Organen bendtigt, oder wegzulassen,
weil sie uns moglicherweise schaden. So hat unser Kérper fein abgestimmte
Regulationsmechanismen, um durch Hunger und Sattigung Uber die Menge
der aufgenommenen Nahrung und durch Appetit und Abneigungen Uber
die Art des Essens zu entscheiden. In einem Kér-
Das Essen nach metabolic balance® per, in dem die Stoffwechselregulation im Gleich-
macht Sinn auf mehreren Ebenen. Die gewicht ist, haben sich diese Abléufe wunder-
Teilnehmer essen die flir sie sinnvollen bar aufeinander eingespielt und brauchen von
Lebensmittel, scharfen ihre Wahr- auBen nicht zusdtzlich beeinflusst zu werden.
nehmungen wie Geschmacks- und
Geruchssinn, aber auch die Sinne fiir Essen, was Sinn macht
Hunger, Sattigung, Appetit und Durch metabolic balance® vertrauen die Teilneh-
Abneigung und finden oft einen flr sie mer immer mehr ihren eigenen inneren Sinnen.
neuen Lebenssinn. Durch die Stoffwechselregulierung spuUren sie
plétzlich wieder die Gefuhle fur Hunger und S&t-
tigung. Appetit oder Abneigung. Durch die Verbesserung vieler Symptome
aus dem Bereich des metabolischen Syndroms gewinnen sie auBerdem
mehr Selbstvertrauen in die Heilungskr&fte ihres Kérpers, bedingt allein durch
die Verdnderung ihrer Erndhrungsgewohnheiten. Denn wenn der Korper
sich nach einer Stoffwechselumstellung — wie es bei metabolic balance®
geschieht — wieder an seine alten inneren Signale erinnert, ist er bald wieder
in der Lage, sich seine Lebensmittel so herauszusuchen, wie sie der Korper
auch wirklich bend&tigt. Bei kleinen Kindern, aber auch bei schwangeren
Frauen, ist diese Fahigkeit sehr stark ausgepragt, plétzlich Appetit auf Nah-
rungsmiftel zu bekommen, die Stoffe enthalten, die der Korper in diesem
Moment unbedingt braucht. So lange bis die Teilnehmer diese Fahigkeiten

14



Das Programm im Uberblick

wieder erreicht haben, mUssen diese Nahrungsmittel und ihre Mengen durch
einen individuellen Erndhrungsplan herausgefunden werden. Zu guter Letzt
kommen Menschen, deren Kérper und Gesundheit wieder in einem aus-
geglichenen Zustand sind, auch wieder in Kontakt mit ihrem eigentlichen
Lebenssinn. Viele entdecken jetzt inre ureigenen Talente und sind in der
Lage, diese auch zu entwickeln.

Der Ablauf des Programms
Bevor man sich fUr das Stoffwechselkonzept
nach metabolic balance® entscheidet, ist es metabolic balance® ist Rein Programm,

sinnvoll, sich vorab ausfUhrlich Uber das Pro- mit dem mal schnell ein paar Kilos
gramm zu informieren. Dieses kann geschehen, abgenommen werden, um dann wieder
indem man einen Informationsabend besucht in seine alten Verhaltensmuster zuriick-

oder ein Buch zum Thema (z.B. »metabolic zufallen. Nur eine langfristige Umstel-
balance® das Erndhrungsset«) liest. Dann wird lung der Erndhrung hat auf Dauer

mit Hilfe des Betreuers ein persénlicher Fragebo- Erfolg, das abgenommene Gewicht oder
gen ausgefullt. Nachfolgend werden die Labor- die erreichte gesundheitliche Verbesse-
daten erhoben. Aus diesen Angaben wird dann rung auch zu erhalten.

der individuelle Ern&dhrungsplan erstellt.

Vier Phasen

Um eine langfristige Erndhrungsumstellung zum Erfolg zu fuhren, gliedert sich
das Stoffwechselprogramm metabolic balance® in vier Phasen. Diese sind
unterschiedlich lang und lassen sich folgendermaBen kurz beschreiben:

1. Die Vorbereitungsphase dauert zwei Tage und soll den Kérper auf die
Erndhrungsumstellung vorbereiten.

2. Die strenge Umstellungsphase muss mindestens 14 Tage durchgefuhrt
werden. W&hrend dieser Zeit durfen wirklich nur die Lebensmittel, die auf
dem Plan stehen, und die empfohlenen Mengen gegessen werden.

3. Die gelockerte Umstellungsphase bereitet dann mit schmackhaften
Gerichten auf die Erhaltungsphase vor.

t. Die Erhaltungsphase, die vierte Phase, sollte nach Moglichkeit ein Lelbben
lang durchgefuhrt werden.

Mit diesem Fahrplan wird die Erndhrung schonend auf die Bedurfnisse des
Kérpers umgestellt. Es empfiehlt sich, einen geeigneten, stressfreien Zeitpunkt
fur den Beginn der Stoffwechselumstellung zu wahlen.

15
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Die acht Grundregeln

Die Grundregeln von metabolic balance® zielen darauf ab, den Blutzu-
cker-und Insulinspiegel in gesundere Bahnen zu lenken. Diese Empfehlung
kommt nicht nur Diabetikern zugute, sondern allen, die sich bedarfsgerecht
erndhren wollen. Denn wenn die Ausschutfung des Hormons Insulin aus der
Bauchspeicheldrise normalisiert wird, kann sich der gesamte Hormonhaus-
halt stabilisieren. AuBerdem ist der Kérper nur dann in der Lage, die Feftreser-
ven aus dem Gewebe zu 16sen und folglich Gewicht abzubauen, wenn kein
Insulin in der Blutbahn ist. Und da Insulin eine Verweildauer von ungefdahr vier
Stunden im Blut hat, ist es folglich nur richtig, dass man von Zwischenmahl-
zeiten absieht und dem Kérper lange Pause zwischen den Mahlzeiten génnt.

Regel 1 Essen Sie nur drei Mahlzeiten pro Tag; in der strengen Umstellungs-
phase nicht mehr, nicht weniger, nichts anderes als in Ihrer persdnlichen
Lebensmittelliste vorgesehen ist.

Die Grundregeln sollten ab Phase 2 der Regel 2 Machen Sie nach jeder Mahlzeit min-
Stoffwechselumstellung nach Moglich- destens funf Stunden Pause, ehe Sie die néchste
Reit streng eingehalten und im Idealfall Mahlzeit beginnen.
ein Leben lang in der Erhaltungsphase
befolgt werden, um den Insulinspiegel Regel 3 Lassen Sie die einzelnen Mahlzeiten
auf Dauer zu normalisieren. nicht Ianger als 60 Minuten dauern. Essen Sie

16

genau drei maximal einstindige Mahlzeiten
pro Tag, machen Sie nach dem Ende der einen und vor Beginn der n&chs-
ten Mahlzeit mindestens funf Stunden Pause. In der funfstundigen Pause
zwischen den Mahlzeiten, ganz besonders aber wahrend der Nachtruhe,
sinkt der Insulinspiegel so weit ab, dass sehr gut Fett verbrannt werden kann.
Insulin ist das Speicherhormon, Kohlenhydrate werden weniger verbrannt,
sondern als Fett gespeichert! Bei funf bis sechs kleinen Mahizeiten oder Zwi-
schenmahlzeiten hingegen bleibt der Insulinspiegel permanent erhdht, Dazu
kommt, dass standig erhdhtes Insulin die Produktion vieler Hormone hemmit,
die den Koérper sowohl vor Entzindungen als auch vor dem Altern schutzen!
Das meiste Fett wird tatséchlich im Schlaf verbrannt! Stellen Sie sich abends
vor dem Schlafengehen auf die Waage und kontrollieren Sie direkt nach
dem Aufstehen. Viele haben Uber Nacht bis zu 1 Kilogramm abgenommen.



Mahlzeiten gestalten

Regel 4+ Beginnen Sie jede Mahlzeit mit einem bis zwei Bissen der EiweiBpor-
fion. So wird Ihr Insulinspiegel nach der Mahilzeit weniger hoch ansteigen.
Denn wenn im Magen zuerst etwas EiweiB ankommt, wird in der Bauchspei-
cheldrise das Hormon Glukagon produziert, der Gegenspieler von Insulin!
Das Ergebnis ist ein niedrigerer Insulinspiegel, was dazu fuhrt, dass die Fettver-
brennung angekurbelt, der Fettaufoau gehemmt wird und die gefurchteten
HeiBhungerattacken ausbleiben.

Regel 5 Essen Sie pro Mahlzeit nur eine Art EiweiB (Fleisch, Fisch, K&se, Ei
usw.), jedoch zu jeder der drei Mahlzeiten eine andere Art. Unterschiedliche
EiweiBe wdahrend einer Mahlzeit gegessen, kénnen die biologische Wertig-
keit des EiweiBes verschlechtern. Unter der biologischen Wertigkeit versteht
man die Qualitdt eines EiweiBes in Bezug auf das Eigelb vom Huhnerei, da

Das Leben ist lebenswert. Wer auf seinen Kérper achtet und ihm die flir ihn passende
Nahrung zufligt, Rann es wieder in vollen Ziigen geniefien.

17
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dieses zu 100 Prozent nach der Nahrungsaufnahme im menschlichen Koér-
per zu korpereigenem EiweiB aufgebaut werden kann. metabolic balance®
verwendet vorwiegend EiweiBe mit hoher biologischer Wertigkeit (Uber 70).

Regel 6 Essen Sie nach 21.00 Uhr moglichst nichts mehr. Ideal ist sogar zwei-
mal woéchentlich eine Pause von 14 Stunden einzuhalten, am besten nachts.
Menschen, die spdt am Abend noch essen, haben ein bis zu 55 Prozent
hoheres Risiko fur koronare Herzerkrankung. Sie nehmen auch langsamer
und weniger ab, als diejenigen, die ihre Abendmahlzeit friher einnehmen.

Regel 7 Trinken Sie Uber den Tag verteilt die fUr Sie errechnete Menge Was-
ser. Wenn Sie weniger als die fUr Sie berechnete Menge Wasser (Faustre-
gel etwa 35 Milliliter Wasser pro Kilogramm Koérpergewicht) trinken, nehmen

Reines Wasser ist das, was unsere Zellen brauchen, um voll leistungsfahig zu sein.
Fehlt Wasser, verliert der ganze Korper die Kraft, um all seine Aufgaben zu meistern.



Wasser trinken ist unerl&sslich

Sie langsamer ab, denn das Wasser reinigt den Korper und schwemmt
alle abgebauten Ruckstdnde und Giftstoffe aus. Wenn Sie zu wenig trin-
ken, bleiben diese Stoffe im Koérper — und das Gewicht veréndert sich nicht
so schnell. Trinken Sie am besten schon bevor Sie Durst haben, gleichma-
Big Uber den Tag verteilt. Am besten zum Durststillen geeignet ist Wasser
ohne Kohlens&ure. Wer sich etwas ganz besonders Gutes génnen will, wahit
»lebendiges Wasser«, das in der Lage ist, Stoffe, die ausgeschieden werden

mussen, noch besser zu enfsorgen! Vermeiden
Sie sUBe Getranke. Sie sind eine wahre Krank-
heitsfalle. Zuckerhaltige Getrdnke, Limonaden,
Colagetranke sind wahre Kalorienbomben, die
den Insulinspiegel sehr belasten. Doch auch
Fruchtsaftgetrénke sind mit Vorsicht zu genieBen,
denn Fruktose (Fruchtzucker) wird in der Leber
verstoffwechselt und kann bei Uberangebot zu
Leberschdden fuhren. Kaffee und schwarzen,
grunen oder Roibuschtee frinken Sie bifte nur zu
den Mahlzeiten, nicht in den Pausen! Verwen-
den Sie dabei keine Milch und keine SUBungsmit-
tel. Diese zusGizlichen Mengen werden nicht zu
den empfohlenen Wassermengen gezahlt, da
Sie dem Korper sogar geringe Mengen Wasser
entziehen. Deshalb sollte sogar zu jeder Tasse
Kaffee ein Glas Wasser getrunken werden.

Regel 8 Essen Sie das Obst (u.a. den taglichen
Apfel) mdglichst zum Ende der Mahlzeit. Ein altes
englisches Sprichwort sagt: »An apple a day

Wahrend in den ersten zwei Wochen
der strengen Umstellungsphase Rein
zusétzliches Fett und Ol verwendet
werden sollte, um das Korpergewicht
schnell abzubauen, ist danach - ab
der gelockRerten Umstellungspha-

se - die Aufnahme von »gutem« Fett
unerldsslich. Mindestens 3 x 1 Ess-
l6ffel pflanzliches Ol mit viel unge-
sattigten Fettsauren (Raps-, Oliven-,
Sonnenblumen-, Walnhussol) sollten
taglich aufgenommen werden. Leinol
ist reich an alpha-Linolensaure, einer
Omega-3-Fettsaure, die der Korper
benotigt, um uns vor Entziindungen
zu schiitzen. Tierische Lieferanten der
Omega-3-Fettsauren sind fettreiche
Meeresfische aus Ralten Gewadssern wie
Lachs und Makrele.

keeps the doctor away«. (Ein Apfel am Tag halt den Arzt fern.) Kein anderes
Obst hat dhnlich viele Vitamine und Mineralstoffe wie der Apfel und ist zu
jeder Jahreszeit Uberall glinstig zu bekommen! AuBerdem liefern Apfel mit
ihrem hohen Pektin- und Zellulosegehalt dem Korper wertvolle Ballaststoffe,
die fur die raschere Ausscheidung schdadlicher Stoffwechselprodukte wich-
tig sind. Alte Apfelsorten sind besonders stark antfioxidativ wirksam, da sie
besonders reich an Polyphenolen sind, den aktiven Gegenspielern der freien
Radikale. Es lohnt sich also, auf Wochenmdarkten danach zu suchen.
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Ine Geschichte

Erf‘hrungsberichte aus dem taglichen Leben

Hier berichten Menschen wie Sie und ich von ihren
Erfahrungen mit dem Stoffwechselprogramm metabolic
balance®. Dies soll anderen Motivation sein, das Zepter
des eigenen Lebens gleich heute in die Hand zu hehmen.
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: b metabolic-balance — Das groRe Kochbuch
Das groBe Uber 150 abwechslungsreiche Rezepte fir mehr Leichtigkeit

Kochbuch und Balance

Gebundenes Buch, Pappband, 208 Seiten, 18,5 x 24,0 cm
ISBN: 978-3-517-08956-0

Sudwest

Erscheinungstermin: Januar 2014

Rezeptvielfalt fir jeden Tag

metabolic balance® zahlt zu den erfolgreichsten Ernahrungs- und Diatprogrammen. Das
metabolic balance® Ernahrungskonzept beruht auf drei grol3en Saulen — Bewegung, einer
Umstellung auf mentaler Ebene und Ernahrung. Mehr Bewegung tut dem Kérper gut und hilft
dabei, Pfunde schmelzen zu lassen, und auch im Kopf muss man sich auf Erfolg programmieren
und versteckte mentale ,Dickmacher” entlarven. Abwechslungsreiche und alltagstaugliche
Rezepte sowie zahlreiche Tipps zum gesunden Kochen ebnen den Weg fiir eine langfristige
Ernahrungsumstellung hin zu mehr Leichtigkeit und Gesundheit. Erstmals kommen in diesem
Buch auch Teilnehmer zu Wort, die von ihren personlichen Erfahrungen mit dem Programm

und seinen Auswirkungen erzahlen. Dieses Buch begleitet Sie Tag fiir Tag zu einem neuen,
gesiinderen und glucklicheren Leben.
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http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=440396

