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STOFFWECHSEL,
ENTZUNDUNGEN
UND UBERGEWICHT

Ein Gesprach mit dem Autorenduo
Dr. Dr. Michael Despeghel und

Prof. Dr. Karsten Kriger

Dr. Dr. Despeghel, Prof. Dr. Kriiger: Wovon
sprechen Sie als ausgewiesene Experten fiir
gesunden Lebensstil eigentlich genau, wenn
vom »Stoffwechsel« die Rede ist?

Michael Despeghel: Viele Menschen denken beim
Thema »Stoffwechsel« nur an die Verdauung. In
Wirklichkeit gehért noch so viel mehr dazu. Genau
genommen ist das Aufspalten der Lebensmittel im
Verdauungstrakt nur eine Vorstufe. Das, was den
Stoffwechsel eigentlich ausmacht, passiert erst da-
nach, denn es umfasst alle biochemischen Prozesse,
die auf Zellebene ablaufen. Wie der Name schon
sagt, wechseln dabei korperfremde Stoffe ihre Form
und tragen so dazu bei, das kontinuierliche Auf-,
Um- und Abbauprogramm des Korpers am Laufen

zu halten.

Karsten Kriiger: Der Stoffwechsel ist ein fein auf-
einander abgestimmtes Zusammenspiel vieler
korperlicher Prozesse, bei denen unter anderem die
Makronahrstoffe verarbeitet werden, also Kohlen-
hydrate, Fett und Eiweif8. Weil sich die Verarbeitung
nach Nahrstoff unterscheidet, unterteilen wir in
einen Glukose-, einen Fett- und einen Proteinstoff-
wechsel. Diese lebenswichtigen Vorginge im Korper

werden von Hormonen kontrolliert.

Das klingt zunachst ganz einfach und

gut verstindlich. Warum ist das Thema
»Stoffwechsel« trotzdem fiir viele Menschen
ein Mysterium?

Michael Despeghel: Wir haben es in diesem Fall
mit einer biochemisch komplexen Fragestellung zu
tun, die sich von Laien nur schwer im Detail durch-
dringen ldsst. Aber das ist eigentlich auch gar nicht
notig. Kompliziert wird es, wenn zu viele unter-
schiedliche Informationen auf die Menschen ein-
prasseln und dann zum einen in ihrer schieren Fiille
uberfordernd wirken kénnen und sich zum ande-
ren teilweise sogar noch widersprechen. Je mehr
Information die Menschen aus den sozialen Medien
beziehen, desto grofler wird ihre Verwirrung. »Ja,
was stimmt denn nun?«, lautet die verzweifelte

Frage, die wir oft zu horen bekommen.

Karsten Kriiger: Dabei ist es gar nicht so schwer,
den eigenen Stoffwechsel zu unterstiitzen und
daftr zu sorgen, dass er seine Arbeit optimal ver-
richten kann. Denn bei aller Komplexitit des The-
mas gibt es im Grunde nur ein paar entscheidende
Dinge, die es zu beachten gilt. Das war auch die
Motivation fir dieses Buch: Es soll Klarheit bringen

und wissenschaftlich gesichertes Wissen vermitteln.



Wir haben darauf geachtet, dass es nicht nur einen
AnstoR gibt, sondern zum Begleiter wird. Das heif3t,
es soll den Leserinnen und Lesern dabei helfen, das
vermittelte Wissen nicht nur aufzunehmen und zu
verstehen, sondern es auch wirklich umzusetzen.
Denn daran scheitert es trotz der gewaltigen Flut an

Informationen in den meisten Fallen.

Warum hilft dieses Buch dabei,
vom Wissen ins Tun zu kommen?

Michael Despeghel: Es reicht nicht, Wissen lediglich
zu vermitteln. Ohne eine konkrete Leitlinie, wie der
Start in ein gesiinderes Leben gelingen und man
den gesunden Lebensstil langfristig beibehalten
kann, klappt die Umsetzung in den Alltag nicht.
Deshalb haben wir ein 8-Wochen-Programm er-
arbeitet, das die Anwender an die Hand nimmt und
ihnen in kleinen Schritten zeigt, wie sie anfangen
konnen. Dabei haben wir auch bertcksichtigt, dass
sich wiahrenddessen psychologische Barrieren auf-
tun kénnen, die in der Vergangenheit zum Schei-
tern gefiihrt haben. Aber sie lassen sich iiberwinden

- und wir erkldren, wie man es schafft.

Karsten Kriiger: Eines ist uns dabei sehr wichtig:
Ohne Anstrengung geht es nicht! Langfristige Ge-
sundheit ist mit Anpassungsprozessen verbunden
und findet meist aulerhalb der eigenen Komfort-
zone statt. Wenn ich einen gesiinderen Lebensstil
pflegen will, muss ich anders essen und mich an-
ders bewegen, als ich es bisher getan habe. Denn ich
befinde mich nicht umsonst an dem Punkt, an dem
ich gerade bin.

Der Gedanke, etwas ganz »anders« machen
zu miissen, schreckt viele Menschen ab, weil es
bedeutet, dass sie vom Gewohnten abweichen
missen. Aber es lohnt sich! Um es den Leserinnen
und Lesern einfacher zu machen, haben wir hier

leckere Rezepte, die sich ganz einfach nachkochen

INTERVIEW

lassen, mit einem sehr effektiven Kraft- und Aus-
dauerprogramm kombiniert, das jeder ohne Gerate
oder eine besondere Ausrlistung umsetzen kann.
Auflerdem gehen wir auf die wichtige Rolle von
Schlaf und Regeneration ein. Es ist wissenschaft-
lich erwiesen, dass die Bausteine unseres Pro-
gramms tatsachlich funktionieren. Wer sich daran
halt, wird zwangslaufig Erfolge sehen. Es geht gar

nicht anders!

Wenn das keine gute Motivation ist!

Aber was passiert, wenn ich es trotzdem
nicht schaffe, mich um meinen Stoffwechsel
zu kimmern?

Michael Despeghel: Dann gerat dieses sensible und
sehr komplexe System, das unseren Koérper am Lau-
fen halt, in eine Schieflage. Dies geschieht bereits
lange bevor wir Ubergewicht ansetzen oder von
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und anderen soge-
nannten »Volkskrankheiten« geplagt werden. Stoft-
wechselentgleisungen bleiben lange Zeit unbemerkt
und beschwerdefrei. Was jedoch nicht bedeutet,
dass sie keine Auswirkungen hétten. Sie erzeugen
Risikofaktoren, die oft erst Jahre spiter zum Tragen
kommen, dann aber teilweise erschreckende Aus-
mafe annehmen kénnen. Die Wahrscheinlichkeit,
dass Krankheiten entstehen, erhéht sich enorm. Wie
lange dies dauert, hangt zum einen von individu-
ellen Faktoren wie dem Geschlecht oder dem Alter
der Person ab, wird zum anderen aber auch maf-

geblich vom Lebensstil bestimmt.

Karsten Kruiger: Eine Fehlregulation des Stoffwech-
sels wird zum Beispiel durch eine zu hohe Energie-
aufnahme tber die Nahrung und eine zu geringe
Energieverbrennung aufgrund von mangelnder
Bewegung, chronischem Stress und Schlafmangel
begtinstigt. Dies sorgt dafiir, dass die Abldufe im

Korper gestort werden, was wiederum dazu fiihrt,



dass Entzindungen entstehen. In der Wissenschaft
bezeichnen wir diese Entziindungsprozesse als
silent inflammations, also »stille Entziindungen,
weil sie lange vor sich hin schwelen, bevor sie
Uberhaupt bemerkt werden. Trotzdem richten sie
Schéaden an, indem sie sich negativ auf Organe und
Gewebe auswirken, die mit der urspringlichen
Stoffwechselstorung eigentlich gar nichts zu tun
haben. Ich denke da unter anderem an die Gefak-
wande, das Gehirn, die Muskulatur oder die Leber.
Ganz zu schweigen davon, dass diese Entziindungs-
prozesse Ubergewicht begiinstigen und Gewichts-
verluste blockieren kénnen. Deshalb gehen wir be-

sonders ausfiihrlich daraufein.

Warum ist Ubergewicht fiir Sie so ein
wichtiges Thema?

Karsten Kriiger: Wenn ein Mensch tibergewichtig
ist, bedeutet dies nicht nur ein Zuviel an Korperfett.
Besonders ein deutliches Ubergewicht ist ein un-
triigliches Zeichen dafiir, dass das gesamte System
fehlgesteuert ist. Ein gutes Beispiel hierfiir sind die
beiden Hormone Ghrelin und Leptin. Ghrelin regt
den Appetit an, wenn der Kérper Energie braucht.
Leptin signalisiert, wenn wir genug gegessen haben
und unsere Speicher geftillt sind. Bei vielen tiber-
gewichtigen Menschen ist der Hormonhaushalt
gestort, sodass sie zum einen haufig Hunger haben,
zum anderen aber weniger Sattigung einsetzt. Diese
Menschen stecken in einem Teufelskreis, aus dem
sie aus eigener Kraft nur schwer wieder herauskom-
men. Genau aus diesem Grund sind Lebensstilver-
anderungen, wie wir sie in diesem Buch vorstellen,
so sinnvoll. Sie ermoglichen den Ausstieg aus der
blockierenden Dauerschleife.

Dabei spielt vor allem im Hinblick auf die
Hormone nicht nur die Erndhrung, sondern auch
die Bewegung eine zentrale Rolle. Die sportliche

Aktivitit sorgt zunachst einmal daftir, dass mehr

Stoffwechsel stattfindet, da vor allem durch die
Muskelkontraktion mehr Kalorien umgesetzt wer-
den. Sie beeinflusst aber auch zahlreiche andere
physiologische Prozesse im Korper, die sich positiv
auf alle Organe auswirken. Dadurch wird das Hor-

monsystem wieder ins Gleichgewicht gebracht.

Entgleister Stoffwechsel, stille
Entziindungen und Ubergewicht - das
klingt nach einem teuflischen Trio. Was
kann ich noch tun, um diese Entwicklung
zu verhindern?

Michael Despeghel: Jeder von uns muss erkennen,
dass er die Dinge selbst in die Hand nehmen und
Verantwortung fiir die eigene Gesundheit tiber-
nehmen muss. Gesundheit passiert nicht nebenbei,
sie braucht unsere volle Aufmerksamkeit. Ganz be-
sonders in der Zeit, in der wir leben. Wir essen nicht
mehr gesund, wir bewegen uns nicht mehr ausrei-
chend und wir geben unserem Kérper obendrein
nicht die Moglichkeit, sich zu erholen.

Wenn wir gesund alt werden wollen, miissen
wir auf der Stelle damit anfangen, gezielt darauf
hinzuarbeiten. Dies ist machbar und maglich -
selbst wenn der Stoffwechsel in der Vergangenheit
stark gelitten hat. Eines muss man allerdings klar
sagen: Je langer der Koérper den ungesunden Le-
bensstil ertragen musste, desto langer braucht er

auch, um sich davon zu erholen.

Karsten Kriiger: Es geht um einen ganzheitlichen
Ansatz, der den Stoffwechsel auf allen Ebenen regu-
liert und wieder ins Gleichgewicht bringt.

Auf dem Weg dorthin miissen Erndhrung, Sport
und Regeneration Hand in Hand arbeiten. Denn
bereits jeder einzelne dieser Aspekte kann Uber-
gewicht beglinstigen, wenn er nicht ausreichend
beachtet wird. In der Kombination fithren sie fast

zwangsliufig zu einem zu hohen Korperfettanteil



INTERVIEW

Dr. Dr. Michael Despeghel gehort zu Deutschlands
renommiertesten Wissenschaftlern, wenn es um
ein gesundes, leistungsfihiges Leben geht.

mit dem Risiko fiir Folgeerkrankungen. Umgekehrt
heifit dies aber auch: Wenn wir alle Faktoren korri-
gieren, bringen wir damit das fehlregulierte System
wieder ins Lot. Dieses ganzheitliche Prinzip bildet

die Grundlage unseres 8-Wochen-Programms.

Wie lange dauert es, bis ein entgleister
Stoffwechsel dann wieder in geordneten
Bahnen lauft?

Michael Despeghel: Je linger die Fehlregulierung
besteht, umso langer dauert es in der Regel auch, bis

sie wieder behoben ist. Eine schnelle Losung oder

Prof. Dr. Karsten Kriiger blickt als Professor fiir

Leistungsphysiologie und Sporttherapie auf mehr
als 20 Jahre in Forschung und Praxis zurtick.

quick fix, mit der so viele unseriose Anbieter werben,
gibt es nicht. Unser Programm dauert acht Wochen.
Dies ist ein guter Start, der die Weichen neu stellt
und in die richtige Richtung fiihrt.

Doch mit acht Wochen ist es nicht getan. Sie
dienen vielmehr dazu herauszufinden, welche
Aspekte eines gesunden Lebensstils auch im An-
schluss an das Programm einen Platz im Leben fin-
den und langfristig beibehalten werden kénnen.
Eine Verdnderung der eigenen Gewohnheiten ist
zwar zeitaufwendig, aber sie lohnt sich. Denn was

ist wertvoller als die eigene Gesundheit?






STEUERZENTRALE
STOFFWECHSEL

Wenn es nicht gelingt abzunehmen, sollten Sie sich Thren Stoffwechsel
ansehen. Oft sind Stérungen der Grund fir hartnackige Fettpolster.
Aber sie weisen auch den Weg zur Lésung!




RESISTENZ GEGEN
GEWICHTSVERLUST

Gehoren Sie zu den Menschen, die gern
abnehmen wiirden und gefiihlt schon alles
ausprobiert haben? Die jedes Mal, wenn

es ihnen doch gelungen war, nach wenigen
Wochen wieder zugenommen hatten und
beim alten Gewicht angekommen, wenn
nicht sogar dariiber hinausgeschossen wa-
ren? Oder die nicht einmal diesen kurzen Er-
folg genieBen konnen, weil sich der Korper

heftig gegen jeden Gewichtsverlust wehrt?

Wenn ja, sind Sie in guter Gesellschaft! Mehr als
80 Prozent der Deutschen haben schon einmal
versucht, mithilfe einer Didt ihr Gewicht zu redu-
zieren — mit eher mafigem Erfolg. Dies heifit aber
keineswegs, dass Thr Vorhaben zum Scheitern ver-
urteilt ist. Ganz im Gegenteil! Es gibt eine Reihe
von Faktoren, die Sie verandern kénnen, um er-
folgreich abzunehmen. Dieses Buch erkldrt Schritt

fur Schritt, worauf es ankommt.

Abnehmen: Eine Frage des
Stoffwechsels

Die wichtigste Botschaft lautet: Wenn es Thnen
nicht gelingt, dauerhaft abzunehmen, liegt das nicht
zwingend an Thnen! Es liegt nicht nur an dem, was
Sie tun oder nicht tun, was Sie essen oder nicht
essen. Es liegt auch nicht nur an ihren Genen. Ob es
Thnen gelingt, Ihr Gewicht zu reduzieren, hat viel-

mehr damit zu tun, wie es um Ihren Stoffwechsel
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steht. Ist er zum Beispiel infolge Threr Lebensge-
wohnheiten aus dem Takt geraten, zieht dies eine
Reihe von Entwicklungen nach sich, die allesamt
ungiinstige Auswirkungen haben kdnnen. Diese
machen sich nicht sofort bemerkbar. Aber im Laufe
der Jahre bekommen es die meisten Menschen zu
spiren, wenn sie sich lange Zeit ungesund ernahrt,
zu wenig bewegt und nicht auf ihre Regeneration
geachtet haben. Denn ein entgleister Stoffwechsel
fihrt meist zu silent inflammations, also versteckten
Entziindungen, die wiederum den Fettstoffwechsel
so beeinflussen, dass der Aufbau von Korperfett
begiinstigt und sein Abbau verhindert wird. So ent-
steht eine Resistenz gegen Gewichtsverlust, die sehr

frustrierend sein kann.

Marathon statt Sprint

Lassen Sie uns an dieser Stelle einmal ganz genau
hinsehen, weshalb so viele Diaten trotz grofSer An-
strengungen der Abnehmwilligen scheitern. Die
meisten - oft durchaus sinnvollen - Lebensstil-
verdnderungen gehen schlicht nicht weit genug.
Das Abnehmen und das anschliefende Halten des
gesunden Korpergewichts sind nicht mit einem
Sprint zu vergleichen, den man gegen alle Wider-
stande durchziehen muss. Es ware auch zu schon,
wenn wir nur einmal im Leben vier Wochen lang
ein striktes Bewegungs- und Erndhrungsprogramm
einhalten und uns anschliefend nicht weiter kiim-

mern mussten. Die erfolgreiche Gewichtskontrolle



ist vielmehr ein Marathon oder gar eine lebenslan-
ge Aufgabe. Und je frither wir uns dieser Aufgabe
stellen und sie annehmen, desto schneller werden
wir die gewiinschten Ergebnisse erzielen und des-
to eher werden sie von Dauer sein.

Dies ist der wichtigste Schltssel fiir eine erfolg-
reiche Gewichtsreduktion. Die meisten Didten
versagen namlich bereits insofern, als sie uns
vorgaukeln, wir miissten sie nur ein paar Tage,
Wochen oder Monate durchhalten und kénnten
dann zu unseren alten Verhaltensweisen zurtick-
kehren. Doch das funktioniert nicht! Schlieflich
haben diese Verhaltensweisen dazu geftihrt, dass
wir zu viel Korperfett aufgebaut und Muskelmasse
abgebaut haben. Wenn wir gesund und schlank
bleiben wollen, gibt es also keinen Grund, zu ih-

nen zuruckzukehren.

Empfehlungen statt Verbote
Eine erfolgreiche Lebensstilverdnderung, wie Sie
sie in unserem 8-Wochen-Programm kennenler-
nen werden, zielt nicht auf einen bestimmten Zeit-
raum, sondern den Rest Thres Lebens ab. Dies kann
zundchst ein wenig abschrecken. Denn wenn Sie
von herkémmlichen Didten ausgehen, wirde dies
bedeuten, dass Sie - abhdngig von dem Programm,
das Sie zuletzt probiert haben - fiir den Rest Thres
Lebens zum Beispiel keine Kohlenhydrate oder
kein Fett mehr essen durften und sich von allem,
was Thnen im Laufe Thres Lebens Genuss beschert
hat, fir immer verabschieden miissten. Vor die-
sem Hintergrund ist es nicht verwunderlich, dass
viele Menschen nicht bereit sind, sich intensiv und
vor allem kritisch mit ihren Erndhrungs- und Be-
wegungsgewohnheiten auseinanderzusetzen.
Doch eine Lebensstilveranderung, die lang-
fristig erfolgreich ist, arbeitet nicht mit Verboten,
sondern mit Empfehlungen, von denen auch gele-

gentlich abgewichen werden kann. Im Hinblick auf

STEUERZENTRALE STOFFWECHSEL

Thren Stoffwechsel ist es zum Beispiel sinnvoll, we-
nige Weimehlprodukte zu essen, weitgehend auf
SuRigkeiten zu verzichten und kaum gezuckerte
Getranke zu trinken. Aber beachten Sie die Worte
»wenigg, »weitgehend« und »kaum« und erkennen
Sie den Spielraum, der sich dahinter verbirgt. Es
geht nicht darum, diese Dinge »nie wieder« oder
»unter gar keinen Umstdnden« zu essen. Es geht
darum, dass die generelle Richtung stimmt. Eine
gesunde Lebensfithrung ist darauf ausgelegt, dass
Sie sich an den meisten Tagen des Jahres danach
richten. Sie berticksichtigt aber auch, dass es
Urlaub, Geburtstage und schlechte Tage gibt, an
denen es mit gesunder Erndhrung, Bewegung und
Entspannung nicht weit her ist.

Aus diesem Grund konzentriert sich unser
8-Wochen-Programm auf vier Tage der Woche,
an denen Sie wenige, aber sinnvolle und effektive
Empfehlungen umsetzen werden. An den anderen
drei Tagen diirfen Sie essen und sich bewegen, wie
Sie mochten. Nattrlich haben Sie auch hier die
Wahl: Sie konnen von dieser Freiheit Gebrauch ma-
chen, missen aber nicht. Wenn Ihnen auch an den
drei verbleibenden Wochentagen der Sinn nach
nahrstoffreichem Essen, effektivem Training und
entspannender Erholung steht, gonnen Sie Threm

Korper sieben optimale Tage. Sie entscheiden!

Gutes Vorbild

Es ist wichtig und sinnvoll, dass wir uns
intensiv mit der eigenen Lebensweise
auseinandersetzen - und zwar nicht nur
flr uns selbst, sondern auch fir unsere
Familie und unsere Freunde. Denn wenn
wir in Sachen Gesundheit mit gutem
Beispiel vorangehen, motivieren wir vie-
le weitere Menschen in unserem Umfeld
und ziehen sie ebenfalls mit.



Wenn Diaten scheitern, liegt das nicht an Threr Willenskraft.

Die folgende Aufzidhlung zeigt: Es gibt viele Ursachen, nicht alle lassen sich unmittelbar

beeinflussen und jeder Mensch hat mit anderen Faktoren zu kampfen.

Seit es Menschen gibt, ist
unser Korper auf Uberleben
programmiert. Dem kann auch
im 21. Jahrhundert niemand
entfliehen. Eine Vielzahl auto-
matischer Programme sorgt
daflir, dass wir nicht verhun-
gern und immer ausreichend
Energie zur Verfligung haben.
Besonders wenn sich der Kor-
per wie wahrend einer Diat

in einer Hunger- oder Durre-
periode wahnt, speichert er
Energie in Form von Korper-
fett und trennt sich nur sehr
ungern wieder davon.

Viele Diaten sind sehr auf-
wendig. Damit sie ihr Ver-
sprechen, in kirzester Zeit
maximale Gewichtsverluste zu
erzielen, auch halten konnen,
mussen sie mit drastischen
MaBnahmen arbeiten: ex-
zessiven Sporteinheiten, einer
minimalen Aufnahme und
einer starken Einschrankung
der Lebensmittel, die oft mih-
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sam zubereitet werden mus-
sen. Dieser Aufwand lasst sich
kaum mit einem aus Familie,
Beruf und Freizeit bestehen-
den Alltag vereinbaren - erst
recht nicht Uber ldngere Zeit.

Apropos eingeschrankte Le-
bensmittelauswahl: Ein sol-
cher Ansatz beschert auch
deshalb Misserfolge, weil uns
der Korper auf seiner verzwei-
felten Suche nach Speicher-
energie letztlich zum Essen
zwingt. Je weniger erlaubt ist,
desto groBer wird die Lust

auf alles Verbotene. Dies lasst
sich ein paar Tage oder Wo-
chen aushalten, doch irgend-
wann setzt sich der Korper mit
seinem HeiBhunger durch. Die
Diat ist gescheitert.

Frdhstliick um 7 Uhr, Mittag-
essen um 12 Uhr und Abend-
essen um 18 Uhr: Dieser
Tagesablauf ist in der Vor-
stellung vieler Menschen im

deutschsprachigen Raum fest
verankert. Wir essen dann un-
abhangig vom tatsachlichen
Hungergefuhl. Weil es alle

so machen. Weil es schon
immer so ist. Weil es gut in
unseren Tagesablauf passt.
Essgewohnheiten, die wir tber
Jahre oder gar Jahrzehnte
kultiviert haben, lassen sich
nicht von heute auf morgen
umprogrammieren.

Korpergewicht lasst sich nur
dadurch reduzieren, dass wir
mehr Energie verbrauchen,
als wir aufnehmen. An dieser
einfachen Regel I3sst sich
nicht rdtteln. Wenn wir nicht
wissen, wie viel Energie unser
Korper jeden Tag verbraucht,
ist es deshalb schwierig, Uber
die entsprechende Ernahrung
und Bewegung ein Energie-
defizit herzustellen. Mit Diaten
konnen wir zwar das Gewicht
auf der Waage reduzieren,
bauen aber neben dem Kor-



perfett oft auch Muskulatur
ab. Dadurch verbrauchen wir
weniger Energie, und wenn
wir weiter abnehmen moch-
ten, mussen wir die Nahrungs-
zufuhr noch weiter drosseln.
Wird dies nicht beriicksichtigt,
ist die Gewichtsabnahme zum
Scheitern verurteilt.

In Westeuropa leben wir in
einer Umgebung, in der Nah-
rung 24 Stunden am Tag und
365 Tage im Jahr verfiigbar ist
- und das in rauen Mengen.
Wir sind selbst dann standig
von oft hochkalorischem Es-
sen umgeben, wenn wir gar
keinen Hunger haben. Und
wenn etwas da ist, greifen wir
leider auch zu. SchlieBlich
sind wir - wie oben beschrie-
ben - genetisch darauf pro-
grammiert, Energiereserven
aufzubauen. Hinzu kommt die
verflhrerische Vielfalt, aus
der wir schopfen kdnnen. Sie
verleitet uns dazu, sogar dann
ofter und mehr zu essen, als
eigentlich notig ware, wenn
wir gerade Diat halten.

Viele Diaten scheitern bereits
daran, dass wir nicht so recht
davon Uberzeugt sind, Gewicht
verlieren zu wollen. Wenn

die Motivation fur eine kurz-
fristige Ernahrungsumstellung

auf einen arztlichen Rat (»Sie
mussen jetzt aber wirklich auf
Ihr Gewicht achten!«), auf den
Wunsch der Partnerin oder
des Partners (»Dlnner hast du
mir besser gefallen!«) oder auf
die Angst vor der Meinung an-
derer zurtickgeht (»Hast du ge-
sehen? Sie ist wieder aus dem
Leim gegangen! Wusste ich
es doch, dass sie ihr Gewicht
nicht halten kann!«), reicht sie
meist nicht aus, um eine echte
Veranderung zu bewirken. Ex-
trinsisch, also von auf3en mo-
tivierte Didgten sind lange nicht
so wirkungsvoll wie intrinsisch
motivierte Didaten, nachdem
vollkommen verstanden wur-
de, weshalb eine Gewichtsre-
duktion sinnvoll ist.

Die meisten Menschen, die
sich unrealistische Ziele
stecken und beispielsweise
innerhalb von sechs Wo-
chen 8 Kilogramm abnehmen
mochten, werden mit ihrem
Vorhaben scheitern. Ein sol-
cher Gewichtsverlust ist zwar
durchaus moglich. Aber die
MaBnahmen, die sie dazu er-
greifen mussen, sind fur die
meisten Abnehmwilligen auf
langere Sicht nicht durchzu-
halten - nicht einmal sechs
Wochen lang. So weit reicht
ihre oft rein extrinsische Moti-
vation nicht.

Jeder Mensch ist anders und
jeder Korper auch. Die eine
Diat, die bei allen Menschen
funktioniert, gibt es nicht.
Wahrend die einen gut da-
mit fahren, Kohlenhydrate zu
reduzieren, sind die anderen
besser damit bedient, weniger
Fett zu essen. Dies ist nur ein
Beispiel fir einige der vielen
Faktoren, welche die Korper-
fettreduktion beeinflussen.
Wenn die gewahlte Diat nicht
zum eigenen Korpertyp passt,
wird sie auf lange Sicht auch
dann keine Erfolge bescheren,
wenn sie angeblich bei Millio-
nen anderen funktioniert.

Dass eine drastische Diat
Korper und Geist belastet, ist
nicht verwunderlich. Wenn wir
unter Termin- und Zeitdruck
stehen, wie dies bei aufwen-
digen Diaten mitunter der Fall
ist, konnen wir unser Essver-
halten weniger gut kontrollie-
ren. Didten scheitern schnel-
ler, als uns lieb ist. Hinzu
kommt, dass wir in langeren
Stressphasen mehr Magne-
sium bendtigen als sonst. Sind
wir nicht ausreichend damit
versorgt, kommt es zu Stoff-
wechselstorungen, die ihrer-
seits stille Entziindungen und
die vermehrte Einlagerung von
Fett beglinstigen konnen.
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IHR PERSONLICHER
STATUS QUO

Storungen des Stoffwechsels entwickeln
sich nicht iiber Nacht. Es handelt sich um
langfristige Prozesse, die nicht sofort Pro-
bleme, Schmerzen oder Symptome verur-
sachen. Doch je friiher man mogliche Sto6-
rungen erkennt und aktiv wird, desto besser

lasst sich dagegen angehen.

Risikofaktoren: Friih erkannt,

gut zu korrigieren

Die Fritherkennung moglicher gesundheitlicher
Probleme eroffnet bei einigen Erkrankungen wie
Stoffwechselstorungen, geringfligig erhohten
Entziindungswerten oder einem leichten Blut-
hochdruck noch die Option, ohne die Einnahme
von Medikamenten eine Besserung zu erzielen.
Dies fordert vor allem ein tieferes Verstandnis
dafiir, dass Ubergewicht nicht nur ein Zuviel an
Kérperfett bedeutet, sondern zahlreiche Stoffwech-
selprozesse im Korper gestort sind. Es bedeutet
aber auch: Der Stoffwechsel lasst sich leichter ins
Gleichgewicht bringen, wenn man sich frihzeitig
aktiv darum kiitmmert. Im Anfangsstadium kann
dies durch eine Umstellung des Lebensstils gesche-
hen (siehe Seite 159 ff.).

Hat man allerdings das Gefiihl, dass Wohlbefin-
den und Gesundheit bereits beeintrichtigt sind,
ist zunachst ein medizinischer Check-up zu emp-
fehlen. Ab einem Alter von 35 Jahren sollte man

ohnehin Uberlegen, mégliche Risikofaktoren abkla-
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ren zu lassen. Das heift im Hinblick auf den Stoff-
wechsel, dass noch keine manifeste Erkrankung
vorliegen muss. Allerdings besteht eine gewisse
Wabhrscheinlichkeit, dass sich in der Folge eine
Erkrankung entwickelt. Dies ist nicht unausweich-
lich, aber die Wahrscheinlichkeit dafiir ist erhoht.

Vorsicht bei mehreren Risiken

Diese Erkenntnisse leiten sich aus groffen Bevol-
kerungsstudien ab, die eine tiberdurchschnittliche
Erkrankungshaufigkeit bei Personen mit bestimm-
ten Merkmalen zeigen konnten. Die Risikofaktoren
Bluthochdruck, Diabetes-mellitus-Vorerkrankung,
Fettstoffwechselstérungen im Sinne erhohter oder
fehlregulierter Blutfettwerte, starkes Ubergewicht
sowie ungesunde Verhaltensweisen wie Rauchen,
korperliche Inaktivitit und Fehlerndhrung sind
mit einer hoheren Wahrscheinlichkeit einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung verbunden. Meist ist es
sogar so, dass sich das Risiko noch einmal deutlich
erhoht, wenn gleich mehrere Risikofaktoren zu-
sammenkommen, zum Beispiel Ubergewicht in
Kombination mit Rauchen.

In einem solchen Fall ist ein medizinischer
Check-up besonders dringend angeraten. Werden
solche Risiken friithzeitig erkannt, erdffnet dies
auch die Moglichkeit, frih aktiv einzugreifen.
Wird zum Beispiel ein leicht erhohter Blutdruck
diagnostiziert oder werden etwas erhéhte Blutfett-

werte festgestellt, kann man mit dem Arzt zunachst



liber eine Veranderung der Lebensgewohnheiten
sprechen, ohne gleich Medikamente nehmen zu
miussen. Auf diese Weise werden Patientinnen und
Patienten in die Lage versetzt, selbst etwas dafur
zu tun, dass sie gesund bleiben. Viele Stoffwechsel-
storungen sind die Folge eines Lebensstils, den wir
zu grofRen Teilen selbst bestimmen. Auch wenn die
moderne Lebenswelt viele Verlockungen schafft,
sich nur minimal zu bewegen und unausgewogen
zu erndhren, haben wir viele Méglichkeiten, unse-
ren Alltag gestinder zu gestalten. Je frither wir da-
mit beginnen, desto mehr Erfolg werden wir haben.
Aber auch ein bereits gestorter Stoffwechsel lasst

sich mit diesen Maffnahmen optimieren.

Medizinische Standortbestimmung

Eine grindliche medizinische Untersuchung ist
zundachst ein guter Ausgangspunkt. Auf diese
Weise konnen wir einerseits den aktuellen Status
quo ermitteln, andererseits auch mogliche akute
gesundheitliche Probleme aufdecken und abklaren
lassen. Denn die intensive sportliche Betatigung
kann durchaus ein gesundheitliches Risiko darstel-
len, wenn bereits eine fortgeschrittene Erkrankung
vorliegt. In einem solchen Fall sollte eine Abkla-
rung und gegebenenfalls auch eine medikamen-
tose Einstellung erfolgen, damit die Betreffenden
risikofrei von sportlichen Ubungen profitieren
kénnen, oder die Form der korperlichen Aktivi-

tat entsprechend eingegrenzt werden. Viele Allge-
meinmediziner bieten umfassende praventivmedi-
zinische Untersuchungen an, die sich aus verschie-

denen Einzelbausteinen zusammensetzen.

Anamnese

In der Anamnese wird mithilfe von Fragebogen
und Gesprachen ermittelt, ob Risikofaktoren fur
die Entwicklung einer Stoffwechselstérung oder

anderer Erkrankungen vorliegen. Dabei werden

STEUERZENTRALE STOFFWECHSEL

Ein ausfihrliches Gespréch ist ein wichtiger

Aspekt bei der Erhebung der Anamnese.

familidre Haufungen bestimmter Erkrankungen
erfasst, aber auch mégliche Symptome, tber die
eine Patientin oder ein Patient berichtet, sowie
Informationen zum Erndhrungsverhalten, zu Al-
koholgenuss oder Nikotinkonsum, zu Schlaf- und
Bewegungsgewohnheiten. Eine umfangreiche Ana-
lyse der Erndhrungs- und Bewegungsgewohnhei-
ten ist unerlasslich, um sinnvolle MaRnahmen zur

Anpassung des Lebensstils ableiten zu konnen.

Korperliche und apparative
Untersuchungen

Aufdie Anamnese folgt die Untersuchung. Hier
wird mit einer Reihe von diagnostischen Hilfsmit-
teln vom Stethoskop bis zu aufwendigerer Geriten

nach Anzeichen fir Vorerkrankungen gesucht.

Taille-Hiift-Quotient

Der Taille-Huft-Quotient oder Waist-to-Hip-Ratio
(WHR) ist ein Maf fur das Verhéltnis des Taillen-
umfangs zum Hiftumfang und wird oft als Indi-
kator fiir die Verteilung von Korperfett verwendet.
Zur Berechnung des Taille-Huft-Quotienten muss

der Taillenumfang an der schmalsten Stelle der
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Taille, der Huftumfang an der breitesten Stelle

der Hifte gemessen werden. Anschliefend wird
der Taillenumfang durch den Huftumfang geteilt.
Wenn der errechnete Taille-Huft-Quotient bei
Frauen iiber 0,85 und bei Mannern tiber 1,0 liegt,
deutet dies auf eine gréflere Ansammlung des
gefdhrlichen viszeralen Fetts hin. Der Taille-Huft-
Quotient ist immer im Kontext der anderen Unter-
suchungen zu sehen, da er keine sehr prazisen

Informationen zum Risikoprofil liefert.

Biologische Impedanzanalyse
Die Bioimpedanzanalyse (BIA) ist eine Methode
zur Bestimmung der Kérperzusammensetzung.
Sie wird verwendet, um das Verhaltnis zwischen
Muskel- und Fettmasse zu ermitteln und so Riick-
meldung Giber den Erfolg einer Erndhrungs- und
Sportintervention zu bekommen. Dies ist wichtig,
da sportliches Training oft dazu fithrt, dass der
Kérper an Muskelmasse zulegt. Vor allem bei Uber-
gewicht und Storungen des Stoffwechsels ist dieser
Effekt wiinschenswert. Fiir das Korpergewicht
bedeutet es aber oft auch, dass die Waage mehr
Gewicht anzeigt. Dies liegt daran, dass Muskeln
eine hohere Dichte haben als Fett und somit bei
gleichem Volumen mehr Masse haben. In diesem
Fall sollte ein Zugewinn an Gewicht nicht als
frustrierend, sondern als Anlass zur Freude be-
trachtet werden. Dieses Wissen kann helfen, nicht
ausschliefSlich das Korpergewicht als Indikator
fur eine erfolgreiche Sporttherapie zu werten.
Ein Zuwachs an Muskelmasse hat viele positive
Auswirkungen auf die Gesundheit und kann die
erfolgreiche Therapie von Stoffwechselstorungen
sinnvoll unterstiitzen.

Die BIA kann helfen, Verdnderungen im Ver-
haltnis zwischen Muskel- und Fettmasse un-
abhangig vom Kérpergewicht zu erfassen. Die

Analyse basiert auf der Messung des elektrischen
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Widerstands des Korpers gegen einen schwachen
elektrischen Strom, der hindurchgeleitet wird. Das
Verfahren ist schnell und nicht invasiv. Es miissen
lediglich Elektroden an verschiedenen Stellen des
Korpers wie Handgelenken, Knécheln und manch-
mal auch an den Fingerspitzen platziert werden.
Die Aussagekraft der BIA hangt von Faktoren

wie der Qualitit der verwendeten Gerdte, der Er-
fahrung des Personals und der Einhaltung der An-
weisungen durch den Patienten ab. Wird korrekt
gemessen, kann die BIA eine grof3e Hilfe sein, um
einen Zugewinn an Muskelmasse und den Riick-

gang des Korperfetts zu dokumentieren.

Blutdruckmessung
Die Messung des Blutdrucks ist eine wichtige Me-
thode zur Beurteilung der Gesundheit des Herzens
und der Blutgefafe. Der Blutdruck ist der Druck,
den das Blut auf die Wande der Blutgefafle austbt.
Er wird in der Einheit mmHg (Millimeter Queck-
silbersdule) gemessen und besteht aus zwei Werten:
dem systolischen und dem diastolischen Druck.
Der systolische Blutdruck ist der hohere Wert und
gibt den Druck des Bluts in den Arterien an, wenn
sich das Herz zusammenzieht und das Blut in den
Koérper pumpt. Der diastolische Blutdruck ist der
niedrigere Wert und gibt den Druck des Bluts in
den Arterien an, wenn sich das Herz entspannt und
das Blut wieder in die Herzkammern zurtickfliefit.
Ein normaler Wert liegt bei etwa 120/80 mmHg.
Ein erhohter Blutdruck, fachsprachlich Hyper-
tonie, kann zu Gesundheitsproblemen wie Herzin-
suffizienz, Schlaganfall, Herzinfarkt, Nierenerkran-
kungen und Augenschdden fiihren. Deshalb ist es
gut, wenn man den Blutdruck ab und zu kontrol-
lieren lasst, da es vor allem fiir das Herz ein Risiko
darstellt, wenn man tber Jahre mit einem un-
erkannt hohen Blutdruck lebt. Ein niedriger Blut-
druck, fachsprachlich Hypotonie, kann Schwindel,



Benommenbheit, Ohnmacht verursachen. Der Blut-
druck lasst sich relativ einfach feststellen. Medizi-
nisches Fachpersonal kann ihn schnell und genau
messen. Es gibt auch Gerate zum Selbstmessen. Sie
sind in Apotheken oder online erhiltlich. Ab dem
35. Lebensjahr oder bei kardiovaskuldren Risiko-
faktoren sollte man regelmafig Blutdruck messen
- dies gilt besonders fiir Menschen mit einem erb-

lich erhohten Risiko.

Laboruntersuchungen

Einer der wichtigsten Bausteine der praventivme-
dizinischen Untersuchung ist die Ermittlung der
Blutwerte. Abhingig vom Ergebnis der Anamnese
und der korperlichen Untersuchung kénnen ver-

schiedene Parameter untersucht werden.

Blutfette

Ublicherweise werden die Werte fiir HDL, LDL
und Triglyceride gemessen. Hinter diesen Ab-
kirzungen verbergen sich verschiedene Arten
von Lipiden (Fetten), die im Blut zirkulieren.
HDL (High-Density-Lipoprotein) wird oft als das
»gute« Cholesterin bezeichnet, weil es hilft, das
LDL (Low-Density-Lipoprotein) oder »schlechte«
Cholesterin aus dem Blutkreislauf zu entfernen.
Ein hoher HDL-Spiegel kann vor Herzkrankheiten
und anderen kardiovaskuldren Problemen schiit-
zen. Das LDL wird oft als das »schlechte« Choles-
terin bezeichnet, weil es sich an den Wanden der
Arterien ablagern kann, was zu Arteriosklerose,
einer Verhdrtung und Verengung der Arterien
durch Ablagerungen, und einem erhéhten Risiko
fir Herzerkrankungen und Schlaganfall fiihren
kann. Ein hoher Triglyceridspiegel kann ebenfalls
zu Arteriosklerose beitragen und die Gefahr von
Herzkrankheiten erhohen. Daher ist es wichtig, die
Werte fur HDL, LDL und Triglyceride regelmafig

kontrollieren zu lassen. Bei erhohten LDL-Werten
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Bluthochdruck bei Belastung?

Fir einige Personen ist es sinnvoll, den
Blutdruckverlauf unter sportlicher Be-
lastung zu erfassen. Dies empfiehlt sich
besonders, wenn jemand bisher keinen
Sport getrieben hat oder nach einiger
Zeit wieder einsteigt. Unter sportlicher
Aktivitat geht vor allem der systolische
Druck nach oben. Die Normwerte fiir den
Anstieg, die nicht Uberschritten werden
sollten, liegen bei Personen Uber

60 Jahren bei maximal 220/110 mmHg.
Bei einem hoheren Druck spricht man
von Belastungshypertonie, die unbedingt
arztlich abgeklart werden sollte.

sollte umgehend die Lebensweise angepasst wer-
den, zum Beispiel durch gesunde Erndhrung und
Bewegung. Bleiben diese Maffnahmen langfristig
ohne Wirkung, sollte tiber eine medikamentgse

Behandlung gesprochen werden.

Blutzucker

Im Rahmen einer Blutuntersuchung werden meist
auch die Blutzuckerwerte erfasst. Dabei wird
neben der Glukosemenge auch der sogenannte
HbA1c gemessen. Dieser Wert beschreibt, wie viel
roter Blutfarbstoff (Himoglobin) mit Zucker ver-
kntipft ist. Zu einer Erhéhung kommt es, wenn die
Glukosewerte im Blut tiber mehrere Wochen und
Monate zu hoch waren. Auch der Urin kann Hin-
weise auf eine mogliche Stérung des Zuckerstoff-
wechsels geben. Die Anreicherung von Zucker im
Urin ist ein Alarmsignal fiir einen gestorten Glu-
kosestoffwechsel. Dartiber hinaus kénnen Eiweifle
und das Vorhandensein von roten oder weiflen
Blutkérperchen im Urin bedeuten, dass Stoffwech-

sel und Nieren nicht optimal arbeiten.



Entziindungsmarker

Die Messung von Entziindungsmarkern kann bei
der Beurteilung des Gesundheitszustands hilfreich
sein, da Entziindungen bei vielen Krankheiten
und Gesundheitsproblemen eine Rolle spielen.
Entziindungsmarker sind Substanzen, die bei
einer Aktivierung des Immunsystems ins Blut aus-
geschiittet werden. Bisher werden nur spezielle
Entziindungsmarker vor allem zur Abklarung von
Infektionen gemessen. Dabei handelt es sich um
eher unspezifische Eiweifle wie das C-reaktive Pro-
tein (CRP), ein sogenanntes Akute-Phase-Protein,
das im Fall einer akuten Entziindung im Blut auf
das bis zu Hundertfache ansteigen kann. Es liefert
allerdings keinen Hinweis darauf, welcher Art die
Entztindung ist und wo sie sich im Kérper befin-
det. Weitere diagnostische Entziindungsmarker
sind Interleukin-6 (IL-6) und Tumornekrosefaktor-
alpha (TNF-alpha).

Wird einmalig ein erhéhter Entzindungswert
festgestellt, kann dies auf eine Verletzung, einen
Infekt oder auf Entziindungen des Zahnfleischs
zuriickzuftithren sein. Will man abklaren lassen,
ob eine Entziindung aufgrund einer Stérung des
Stoffwechsels vorliegt, muss man vor allem zwei
Dinge beachten. Zum einen sind die Entzindungs-
werte bei »stillen« Entziindungen oft nur leicht
erhoht. Der CRP-Wert liegt dann vielleicht nicht
bei 10 bis 100 mg/], sondern nur bei 5 bis 10 mg/1
(0,5-1 mg/dl). Eine solche leichte Erhéhung wird in
der Abwagung méglicher Konsequenzen leider oft
ignoriert. Zum anderen kommt es darauf an, wie
lange der Wert erhoht ist, weshalb eine wiederhol-
te Messung empfehlenswert ist. Eine langerfristig
leichte Erhéhung der Entziindungswerte sollte auf
gar keinen Fall ignoriert werden. Man sollte ihr zu-
mindest mit Lebensstilmanahmen begegnen, wie
wir in unserem 8-Wochen-Programm empfehlen

(siehe Seite 159 ff.). Chronische Entziindungen
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kénnen das Risiko fiir viele schwerwiegende Er-
krankungen wie Diabetes, Herzkrankheiten, Krebs
und Arthritis erh6hen.

Die Messung der Entziindungsmarker findet
normalerweise beim Arzt statt und verlangt eine
Blutentnahme. Die Ergebnisse werden arztlich
beurteilt und in den Gesamtzusammenhang des

Gesundheitszustands eines Patienten gestellt.

Beratungsgesprach

Wenn alle diese Werte vorliegen, sollte ein Bera-
tungsgesprach folgen, in dem auf der Grundlage
der Ergebnisse mogliche Praventionsempfehlun-
gen ausgesprochen werden. Die behandelnde Arz-
tin konnte zum Beispiel zu einer Veranderung des
Bewegungs-, Erndhrungs- oder Schlafverhaltens
raten, aber auch Anregungen geben, wie sich die
Stressbewaltigung verbessern lasst. Treten bei den
Untersuchungen besondere Auffilligkeiten zutage,
kann sie auch die Uberweisung an einen Facharzt
zur weiteren Diagnostik empfehlen.

Ein wichtiger Aspekt, der im Beratungsgesprach
vermittelt werden sollte, ist die bereits angedeu-
tete aktive Rolle der Patientinnen und Patienten.
Bei vielen beschriebenen Auffilligkeiten kann im
Frihstadium durch Anpassungen des Lebensstils
entgegengewirkt werden. Den Anstofl dazu konnen
der Arztbesuch und die Diagnostik geben, die Um-
setzung aber sollte vom Patienten selbst kommen.

Das heifit: Nehmen Sie Ihre Gesundheit spa-
testens ab diesem Zeitpunkt selbst in die Hand.
Wenn Sie bei méglichen Stoffwechselstdrungen
frithzeitig gegensteuern, kénnen Sie in kurzer Zeit
viel erreichen. Umgekehrt gilt auch: Je langer Sie
bestimmte Bereiche schleifen lassen, desto auf-
wendiger und langwieriger sind notwendige Ge-
genmafinahmen. Kurz gesagt: Beginnen Sie lieber
frither als spater damit, Thr Leben in die richtigen

Bahnen zu lenken.



WO STEHEN
SIE GERADE?

Ubergewicht verursacht zahlreiche Gesundheitsprobleme (siehe Seite 42 ff.).

Die wesentliche Ursache ist eine komplexe Stoffwechselstérung, die vor allem

auf einer Fehlregulation des Energiehaushalts beruht.

Tragen Sie Ihre Werte in die »Vorher«-Spalte ein,
um zu sehen, wo Sie aktuell im Hinblick auf Thr
kardiovaskulares Risiko und Ihr Risiko fiir Stoff-
wechselerkrankungen stehen. Bitte beachten Sie,
dass diese Tabelle als Anhaltspunkt gedacht ist

und Sie Thre Liste an Thre ganz personlichen Anfor-

derungen anpassen konnen. Sie konnen jederzeit

weitere relevante Parameter hinzufiigen und die

Tabelle nach Bedarf erweitern. Nach der Umstel-

lung Threr Lebensgewohnheiten konnen Sie die

Werte weiterer Messungen in die Spalten »Nach-

her« sowie »1./2. Follow-up« eintragen.

Werte

Vorher

Nachher

1. Follow-up

2. Follow-up

Gewicht
(in Kilogramm)

Body-Mass-Index
(BMI)

Taille-Huft-Quotient
(siehe Seite 15 f.)

Blutdruck
(systolisch)

Blutdruck
(diastolisch)

LDL

HDL

Triglyceride

C-reaktives Protein
(CRP)

Nutzen Sie diese Gelegenheit, um sich einen Uberblick iiber Ihre Stoffwechselgesundheit zu

verschaffen, der Ihnen als Vergleichsbasis fiir Ihre Erfolge dient.
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GESUNDHEITSPROBLEM
UBERGEWICHT

Eines gleich vorab: Es gibt sicherlich nicht
die eine Ursache fiir die Entstehung von
Ubergewicht. Es handelt sich stets um ein
multifaktorielles Geschehen, und bei jedem
Menschen liegen die Problempunkte wo-
anders. Wichtig ist: Ubergewicht bedeutet
nicht nur, dass man zu viel wiegt oder einen
zu hohen Kérperfettanteil hat. Ubergewicht
ist auch das Ergebnis einer komplexen
Stoffwechselstorung, die durch ein langer-
fristiges Ungleichgewicht beziiglich einer er-
hohten Energieaufnahme im Verhaltnis zum

Energieverbrauch entsteht.

Ursachen und Entstehung

von Ubergewicht

Ein Stlick weit scheint unsere Genetik und da-
mit unsere physiologische Veranlagung fiir die
Neigung zum Ubergewicht mitverantwortlich zu
sein. Man nimmt an, dass es fiir den Menschen
ein evolutiondrer Vorteil war, so viel wie méglich
zu essen, wenn Nahrung verfiighar war. In diesen
Phasen wurden viele Kalorien aufgenommen, um
Energiereserven fur schlechte Zeiten zu schaffen.
Overeating, also in Zeiten des Nahrungsiiberflusses
tiber den Hunger hinaus zu essen, um fiir Zeiten
des Mangels gewappnet zu sein, war durchaus
sinnvoll. Doch Zeiten mangelnden Nahrungs-
angebots oder des Hungers gibt es heute in den

wohlhabenden Industrienationen nicht mehr.
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Womit wir auch schon bei den gesellschaftlichen
Ursachen des Ubergewichts wiren. Denn wir
verbrennen gleichzeitig zu wenig Energie, da die
Evolution daftir gesorgt hat, dass unser Korper
moglichst sparsam damit umgeht. Was bedeutet,
dass wir uns ungern bewegen, wenn wir es nicht
mussen, und unser ungewohnter Wohlstand Le-
bensumstinde schafft, die uns in die Bewegungs-
armut treiben. Selbst kiirzeste Strecken werden
haufig mit dem Wagen zurtckgelegt, sodass viele
Menschen nicht einmal 1500 bis 2000 Schritte am
Tag gehen. Andererseits sitzen wir stundenlang,
obwohl immer klarer wird, wie schlecht das Sitzen
fur die Gesundheit der Organe, des Bewegungsap-

parats und des Korpers insgesamt ist.

Winterspeck

Auch Tiere kdnnen fettleibig werden.
Winterschlafer wie die Baren fressen sich
vor der Winterruhe ein dickes Fettpols-
ter an. Grizzlybaren entwickeln sogar ein
metabolisches Syndrom: Sie werden stark
Ubergewichtig, bekommen massiv erhoh-
te Blutfette und entwickeln eine Insulin-
resistenz. Durch die lange winterliche
Fastenphase kehrt sich dieser Prozess
aber wieder um, sodass die Tiere schlank
und kerngesund aufwachen.



Die Entstehung einer Leptinresistenz

Gesundes Sattigungssignal

Nervenzelle
mit Leptin-
rezeptor
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Fehlendes Sattigungssignal

Leptinresistenz

!

Rezeptor-

Gesundes
Fettgewebe

Der menschliche Korper regelt seinen Energie-
haushalt und damit auch die vorhandene Menge
Muskel- und Fettgewebe tiber ein komplexes Zu-
sammenspiel physiologischer Prozesse. Auf diese
Weise sichert er einerseits eine gute Energiever-
sorgung und verhindert andererseits, dass Energie
verschwendet wird. Mit jeder Mahlzeit nehmen
wir neue Energie auf, verbrauchen aber sowohl in
der Ruhe als auch bei jeder Bewegung Energie. Die-
se inneren Vorhdnge werden alle iiber Signalkaska-
den im ganzen Korper gesteuert, an denen sowohl
die energieverbrauchenden Organe als auch die
Energiespeicher beteiligt sind. Es findet also ein bis
ins Detail orchestriertes Hormonkonzert statt, das

unser Gewicht kontrolliert.

Zusammenspiel der Hormone
Grundsatzlich spielen die Hormone viele ver-

schiedene Rollen bei der Gewichtskontrolle, und

Desensitivierung

Uberproduktion

Leptin-

Expandiertes
viszerales Fett

ein Ungleichgewicht oder die Fehlregulierung von
einzelnen dieser Botenstoffe kann zu einer Ge-
wichtszunahme oder Blockade beim Abnehmen
beitragen. Eine solche Fehlregulation lasst sich am
Beispiel von Leptin besonders gut deutlich ma-
chen. Die grofle Bedeutung von Leptin fir die Ge-
wichtregulation wurde in der Forschung mithilfe
von genetisch veranderten Mausen nachgewiesen.
Diese Miuse, die kein Leptin produzieren, futtern
ungehemmt und werden in kiirzester Zeit adip6s.
Beim Menschen sendet ein ansteigender Lep-
tinspiegel das Signal ans Gehirn, dass gentigend
Energie verfiighar ist. Daraufhin gibt das Gehirn
die Anweisung, den Appetit zu reduzieren und
den Energieverbrauch zu erh6hen. Es handelt sich
beim Leptin also um ein Sittigungshormon, das
die weitere Kalorienaufnahme und damit Uberge-
wicht verhindern soll. Umgekehrt kann seine Fehl-

funktion Ubergewicht begtinstigen.
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DIE WICHTIGSTEN HORMONE ZUR
GEWICHTSKONTROLLE

Oft entwickeln tibergewichtige Menschen eine systemische Entziindung im
Korper, die auch das Abnehmen erschwert. Eine antientziindliche Lebensweise ist
also Voraussetzung fiir den Gewichtsverlust.

Leptin

Nicht nur unsere Hormon-
driisen, sondern auch viele
andere Gewebe wie die
Muskulatur oder das Fett
produzieren Hormone. Im
Fall des Fettgewebes wer-
den diese als Adipokine
bezeichnet. Das Hormon
Leptin wird von den Fett-
zellen produziert und tragt
zur Regulierung des Kor-
pergewichts bei. Bei gut
gefiillten Energiespeichern
gibt es dem Gehirn das Si-

gnal, den Appetit zu ziigeln

und zugleich den Energie-
verbrauch zu erhéhen.

Ghrelin

Das Hormon Ghrelin wird
immer dann vom Magen
produziert, wenn dieser
leer ist. Es signalisiert dem
Gehirn, genauer gesagt
dem Hypothalamus, dass
der Appetit angeregt wer-
den soll. Somit erhoht sich
die Nahrungsaufnahme,
wenn vermehrt Ghrelin frei-
gesetzt wird.

-

Cortisol

Cortisol ist ein von den
Nebennieren produziertes
Hormon, das dem Kor-

per hilft, auf chronischen
Stress zu reagieren. Dauer-
stress kann daher zu einem
erhohten Cortisolspiegel
fiihren, der wiederum die
Gewichtszunahme begiins-
tigen kann, da er speziell
die Ansammlung von Fett
im Bauchraum fordert.



Schilddrusen-
hormone

Insulin

Insulin ist ein Hormon der
Bauchspeicheldriise. Es
tragt zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels bei,
indem es die Aufnahme
von Glukose in die Zellen
fordert. Werden liber lange
Zeit zu viele Kalorien auf-
genommen, besonders aus
Kohlenhydraten, entsteht
eine Insulinresistenz. Die
Insulinrezeptoren stumpfen
regelrecht ab, das Insulin-
signal verliert an Starke
und es kann immer weniger
Glukose in die Zellen trans-
portiert werden. Ein stan-
dig erhohter Insulinspiegel
signalisiert dem Korper
eine Uberverfiigbarkeit von
Energie, sodass er mehr
Kalorien als Fett speichert.

Schilddriisenhormone re-
gulieren den Energiehaus-
halt des Korpers und haben
dadurch auch Einfluss

auf den Stoffwechsel, die
Korpertemperatur und den
Appetit. Ungleichgewichte
der Schilddriisenfunktion
kénnen zu einer Gewichts-
zunahme oder -abnahme
fiihren. Forschungsdaten
zeigen eine Verbindung
zwischen Schilddriisenpro-
blemen und dem Gewicht.
Produziert der Korper
aufgrund einer Schild-
driisenunterfunktion nicht
geniigend Schilddriisen-
hormone, kann die daraus
resultierende Verlangsa-
mung des Stoffwechsels
zu einer Gewichtszunahme
fiihren. Bei Menschen mit
Schilddriiseniiberfunktion
produziert der Korper zu
viele Schilddriisenhormo-
ne, sodass der Stoffwech-
sel beschleunigt wird.

Ostrogen

Ostrogen wird in den Eier-
stocken hergestellt und
kann das Korpergewicht
beeinflussen, indem es die
Ansammlung und Vertei-
lung von Korperfett sowie
den Appetit reguliert. Neu-
ere Forschungen zeigen,
dass Ostrogene im Gehirn
auch Hunger und Sattigung
und dariiber das Gewicht
steuern. Auch Fettgewebe
produziert Ostrogen, wes-
halb ein MindestmaB an
Fett fiir eine gesunde Hor-
monproduktion und den
weiblichen Zyklus notwen-
dig ist. Umgekehrt kann zu
viel Fettgewebe den Hor-
monspiegel nach oben trei-
ben, was die Ansammlung
von Korperfett zusatzlich
stimuliert und das Risiko
fir einige Erkrankungen
wie Brustkrebs erhoht.



Nimmt man also regelmaflig zu grofle Mahlzeiten
und zu viele Kalorien zu sich, die wenig sattigen
und schnell verzehrt werden, kann dies die Wir-
kung des Leptins auf seine Rezeptoren im Gehirn
schwachen. Wissenschaftlich spricht man hier von
einer entstehenden Leptinresistenz. Der Korper
spricht immer weniger auf dieses Hormon an, so-
dass trotz gefiillter Energie- und Fettspeicher ver-
starkt Hungergefiihle entstehen. Umgangssprach-
lich kénnte man sagen: Das Signal »leiert« durch
die starke Nutzung aus. Langfristig begtlinstigt dies
eine stete Gewichtszunahme, die nicht mehr wie
physiologisch erwtinscht begrenzt wird.

Eine Leptinresistenz kann durch verschiede-
ne Faktoren verursacht werden wie den Verzehr
von hochverarbeiteten, wenig sattigenden und
hochkalorischen Fertigprodukten. Dies fithrt zu
regelmafligem overeating, man isst also zu schnell
und tber das eigentliche Sattigungsgeftihl hinaus

weiter. Auch Bewegungsmangel, Schlafmangel und

Die Appetitregulation im Korper

Sattigung

Stress konnen eine Leptinresistenz begtinstigen.
Der Hypothalamus, das Sattigungszentrum im Ge-
hirn, nimmt also immer weniger wahr, wann sich
die Sattigung einstellen sollte. So werden bei jeder
Mabhlzeit zu viele Kalorien aufgenommen und das

Gewicht steigt stetig weiter an.

Ist-/Sollwert-Verschiebung des
Korpergewichts

Letztlich hat eine Stérung dieser hormonellen Re-
gelkreise - bildlich gesprochen - eine Ist-/Sollwert-
Verschiebung zur Folge. Bei Stoffwechselstérungen
wird der Sollwert hochreguliert. Dies sorgt daftir,
dass die fehlregulierten Hormonsignale den Korper
veranlassen, sein Hochstgewicht zu halten und im-
mer wieder dazu zurtickzukehren. Die Forschung
entdeckte diesen Effekt vor allem dadurch, dass
viele Didten zwar kurzzeitig wirkten, die betroffe-
nen Personen letztlich aber fast aufs Kilogramm

genau zu ihrem Ausgangsgewicht zurtickkehrten.

Appetit

|
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£
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Mogliche Ursachen einer
Stoffwechselstorung

Wo der personliche Sollwert beziiglich des Kérper-
gewichts liegt und wie eine Stoffwechselstérung
entsteht, hat wie bereits erwdhnt viele und duflerst

individuelle Ursachen.

Genetik

Wer dauerhaft mehr Kalorien zu sich nimmt, als er
verbrennt, legt an Gewicht zu. Unsere Essgewohn-
heiten sind nicht ganzlich unserem freien Willen
unterworfen, denn unsere Gene beeinflussen das
Hungergefiihl. So konnte fiir Varianten des soge-
nannten FTO-Gens (fat mass and obesity associated
gene) gezeigt werden, dass sie mit Adipositas ein-
hergehen. Die Analyse der Gene von Zehntausen-
den von Menschen europdischer Herkunft zeigte,
dass Menschen mit einer Variante des FTO-Gens
im Durchschnitt etwas mehr wiegen als diejenigen
ohne diese Variante. Man nimmt an, dass es noch
Hunderte Varianten im Erbgut gibt, die tber die

Appetitkontrolle das Gewicht beeinflussen.
Gen-Umwelt-Interaktionen

Als junger Mensch bekommt man nicht nur die

Gene mit auf den Weg, sondern man erlernt auch

Gesunde Sattigung

STEUERZENTRALE STOFFWECHSEL

viele Verhaltensweisen der Umgebung, in der man
aufwachst. Wenn die Eltern wenig Wert auf gesun-
des Essen legen, kommen haufiger Snacks und Fer-
tiggerichte auf den Tisch. Bewegen die Eltern sich
dazu noch wenig, werden aus ihren Kindern oft
bewegungsarme Erwachsene. Umgekehrt kann die
Umgebung eine gesunde Erndhrung fordern, zum
Beispiel wenn in der Kita viel frisches Obst und Ge-
muse auf den Tisch kommt. Sportliche Eltern, die
Kindern als Vorbild dienen und ihnen vermitteln,
dass korperliche Anstrengung etwas Positives ist,
haben oft auch sportliche Kinder.

Die Epidemiologie erforscht diese sogenannten
Gen-Umwelt-Interaktionen mithilfe von Zwil-
lingsstudien. Dabei konnten enge Verbindungen
zwischen Genetik und Umwelteinflissen gezeigt
werden. So ist das Korpergewicht - egal ob Unter-,
Normal- oder Ubergewicht - oft zu 40 bis 70 Pro-
zent durch die Gen-Umwelt-Interaktion bedingt.
Das heifdt, wer eine genetisch ungiinstige Veran-
lagung hat, kann durch bewusste Erndhrung und
Bewegung viel kompensieren und normalgewich-
tig bleiben. Wer mit einer solchen Veranlagung in
einer Umgebung aufwdchst, in der kaum auf Er-
ndhrung und Bewegung geachtet wird, hat ein viel

hoheres Risiko fiir eine Stoffwechselstorung.

Vor einiger Zeit wurden weitere Signalmolekiile entdeckt, die ebenfalls eine Rolle

bei Appetit und Sattigung spielen, wie das Glucagon-like Peptide-1 (GLP-1) und das

glukoseabhdngige insulinotrope Peptid (GIP). Wahrend GLP-1 unmittelbar nach dem
Essen ausgeschiittet wird und eine Appetitminderung bewirkt, wird GIP im Dinndarm
freigesetzt und fordert die Freisetzung von Insulin nach der Nahrungsaufnahme.

Die beschriebenen Signalhormone wirken auf den Hypothalamus - ein Areal im
Gehirn, das den Appetit reguliert. Nach jedem Essen steigen Leptin oder GLP-1im
gesunden Korper an und signalisieren Sattigung. Liegt eine Stoffwechselstdrung vor,
funktioniert dieser Regelkreis nicht mehr, sodass sich das Sattigungsgefiihl nicht

mehr wie vorgesehen einstellt.

25



Wir erfinden immer mehr Gerate, um Arbeit zu

sparen. Die Folge: Bewegungsmangel!

Bewegungsmangel

Mangelnde kérperliche Aktivitat ist ein wichtiger
Faktor bei der Entstehung von Stoffwechselsto-
rungen, Ubergewicht und Fettleibigkeit. Dabei ist
die Bewegung zundachst als energieverbrauchender
Prozess bedeutsam, der abhdngig von seiner Dau-
er, Haufigkeit und Intensitdt den Muskelstoffwech-
sel antreibt. Inaktivitat sorgt dagegen eher fiir eine
positive Energiebilanz, die sich dadurch zeigt, dass
die korperlichen Fettdepots wachsen.

Aber Sport und Bewegung kénnen noch viel
mehr! Viele Menschen versuchen, den Kalorienver-
brauch durch kérperliche Aktivitit gegen die Ka-
lorienaufnahme tber die Nahrung aufzurechnen.
Anschlieflend sind sie enttiauscht, weil der direkte
Energieverbrauch infolge kleinerer Aktivititen
eher Uberschaubar wirkt. Vergleicht man zum Bei-
spiel die tiber einen Schokoriegel aufgenommenen
Kalorien mit der Kalorienmenge, die man in 20 Mi-
nuten Nordic Walking verbrennt, ist das Ergebnis
eher frustrierend.

Dabei wird tibersehen, dass die Bewegung

neben dem reinen Energieverbrauch viele weitere
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Vorgange positiv beeinflusst. So werden die oben
beschriebenen hormonellen Signalkaskaden, die
Hunger und Sattigung steuern (zum Beispiel das
Leptinsignal), in eine gestindere Balance gebracht.
Korperliche Aktivitat wirkt also regulierend auf
Leptin. Sport erh6ht auch die Insulinempfindlich-
keit, die wichtig ist, um den Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren und Typ-2-Diabetes vorzubeugen.

Dariiber hinaus nimmt die regelméafige korper-
liche Aktivitat Einfluss auf den Fettstoffwechsel.
Damit Fette verstoffwechselt werden konnen, mus-
sen sie zundchst aus dem Fettgewebe mobilisiert,
uber das Blut in die Muskelzellen und dann weiter
in die Zellkraftwerke - die Mitochondrien - trans-
portiert werden, wo die Fettverbrennung stattfin-
det. Alle diese Prozesse werden von Enzymen und
Signalstoffen veranlasst, die bei sportlich aktiven
Menschen hochreguliert sind und dadurch effizi-
enter ablaufen kénnen.

Fazit: Ein effizienter Fettstoffwechsel ist trai-
nierbar, aber dazu miissen wir regelmafig korper-
lich aktiv sein. Dann fungiert sogar das viszerale
Fettgewebe als Speicherenergie, die bereits frith

zur Energiegewinnung herangezogen wird.

Verlust von Muskulatur

Eine weitere wichtige Folge von Sport und Be-
wegung betrifft die Muskulatur. Bei Kindern und
Jugendlichen befinden sich die Muskeln aufgrund
von hormonellen Verdnderungen noch im Aufbau.
Doch jenseits der dreiffig nimmt unsere Muskel-
masse nach und nach ab. Da die Muskeln sowohl
in Ruhe als auch bei jeder einzelnen Bewegung
Zucker und Fette als Brennstoff zur Energiege-
winnung nutzen, sind der Kalorienverbrauch im
Ruhezustand, der als Grundumsatz bezeichnet
wird, und der Kalorienumsatz durch Aktivitat,
der sogenannte Leistungsumsatz, direkt von der

Muskelmasse abhangig. Wenn wir dieses wertvolle



Gewebe verlieren, konnen wir die aufgenomme-
nen Nahrungskalorien nicht mehr ausreichend
verstoffwechseln. Es wird zunehmend Energie aus
Kohlenhydraten und Fetten ins Fettgewebe einge-
lagert - gewissermafen fiir »Notzeiten, die es bei
uns nicht gibt.

Wenn wir auch in der zweiten Lebenshalfte in-
aktiv bleiben, nimmt der Verlust an Muskelgewebe
dramatische Ausmafe an. Bei einem durchschnitt-
lich muskulésen méannlichen Erwachsenen muss
man ab einem Alter von 50 Jahren mit einem
Muskelverlust von etwa 0,5 Kilogramm pro Jahr
rechnen. Allerdings verlieren die wenigsten Men-
schen in dieser Lebensphase an Gewicht - ganz
im Gegenteil! Bei den meisten fiillen sich die Fett-
speicher, sodass ein Ungleichgewicht zwischen der
schwindenden Muskelmasse und den wachsenden
Fettdepots entsteht. Daher spielt der Erhalt der
Muskelmasse durch Aktivititen aller Art, beson-
ders aber durch Krafttraining, eine duflerst wichti-
ge Rolle bei der Stoffwechselregulation. Der Erhalt
der Muskelmasse ist ein wesentlicher Faktor bei
der Vorbeugung von Ubergewicht im Alter. Aber
auch wenn man bereits tbergewichtig ist, fihrt am
Aufbau neuer und dem Erhalt bereits bestehender
Muskelmasse kein Weg vorbei, um den Stoffwech-

sel positiv zu beeinflussen.

Fehlernahrung

Neben der Bewegung ist die Ernahrung einer der
treibenden Faktoren bei der Entstehung von Uber-
gewicht. Man kann gewiss nicht behaupten, dass
fur die Entstehung von Stoffwechselstérungen
ausschliefSlich eine bestimmte Erndhrungsform
verantwortlich sei. Doch im Zusammenspiel mit
Gen-Umwelt-Faktoren und Bewegungsarmut
kommt der Erndhrung eine wichtige Schlusselrolle
zu. Folglich bringen grofRe Bevolkerungsstudien

bestimmte Erndhrungsmuster und -gewohnheiten
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mit einem erhohten Risiko fiir Gewichtszunahme
und Fettleibigkeit in Verbindung. Dazu gehort eine
kalorienreiche, aber nahrstoffarme Erndhrung mit
vielen stark verarbeiteten Lebensmitteln, zucker-
haltigen Getranken und Snacks. Diese Lebens-
mittel enthalten in der Regel viele Kalorien, aber
nur wenige Nihr- und Ballaststoffe, was zu einer
schwachen oder nur kurzzeitigen Sattigungswir-
kung, einem tbermafigen Nahrungskonsum und
einer Gewichtszunahme fiihrt.

Ein weiteres Beispiel ist eine Erndhrung mit
einem hohen Anteil an gesattigten Fetten und
Transfetten, die in vielen tierischen Produkten,
frittierten Nahrungsmitteln und Backwaren ent-
halten sind. Diese Fette kdnnen sich extrem nega-
tiv auf die Stoffwechselkontrolle auswirken und
das Risiko fur eine Gewichtszunahme steigern.

Wenn wir allzu grofle Portionen verzehren und
im Laufe des Tages haufig kalorienreiche Snacks

konsumieren, greift dies ebenfalls in die Balance

Der Genuss frittierter Nahrungsmittel kann die
Gewichtskontrolle erschweren.

27



der stoffwechselregulierenden Hormone ein und
kann so eine Verschiebung des Sollwerts bei der
Gewichtkontrolle begiinstigen. Wie immer gilt: Je
frither wir solchen Entwicklungen entgegenwirken
und sie ausbremsen, desto leichter fallt es uns,
unser Gewicht zu kontrollieren und zu halten.
Nicht vergessen: Ein tibermafiger Alkoholkon-
sum kann Ubergewicht begiinstigen, da Alkohol
viele Kalorien enthélt und eine appetitanregende

Wirkung haben kann.

Schlafmangel

Inzwischen zeigen viele Studien, dass bei den zahl-
reichen Faktoren, die Ubergewicht und Stoffwech-
selstorungen beeinflussen, der Schlaf eine Schlis-
selstellung einnimmt. Eine Analyse von 36 Studien
ergab, dass sowohl eine kurze Schlafdauer als auch
eine schlechte Schlafqualitit mit einem erh6hten
Risiko fiir Ubergewicht verbunden ist. So kann
schlechter Schlaf das hormonelle Gleichgewicht

im Korper storen. Die Folge davon ist, dass sich der
Anteil des Hungerhormons Ghrelin erhéht und
der Anteil des Sattigungshormons Leptin sinkt,
das Appetit und Energieverbrauch reguliert. Dieses
hormonelle Ungleichgewicht kann daftir sorgen,
dass wir vermehrt Nahrung aufnehmen und weni-
ger Energie verbrauchen - da ist es unvermeidlich,
dass wir zunehmen (siehe Seite 22).

Schlechte Schlafgewohnheiten wie unregel-
mafige Einschlafzeiten oder der Konsum koffe-
inhaltiger oder alkoholischer Getranke vor dem
Schlafengehen kénnen grundsétzlich zu einer er-
hoéhten Nahrungsaufnahme fithren, da die Erndh-
rungsgewohnheiten dadurch negativ beeinflusst
werden. Angewohnheiten wie diese beglinstigen
die Aufnahme von kalorien- und kohlenhydrat-
reichen Lebensmitteln wie von zuckerhaltigen
Snacks und Getranken. Mehrere Studien offen-

baren klare Zusammenhdange zwischen Schlaf-
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mangel und einer erhdhten Kalorienaufnahme
am darauffolgenden Tag. Er verursacht auch eine
groflere Vorliebe fiir kohlenhydrat- und fettreiche
Lebensmittel.

Ungunstige Schlafgewohnheiten férdern die
Entstehung von Ubergewicht auch, indem sie tiber
indirekte Faktoren auf den Stoffwechsel einwirken.
Dazu gehort die mit dem Schlafmangel einherge-
hende Miidigkeit an den Folgetagen, denn ein mu-
der Mensch treibt ungern Sport. Der Zusammen-
hang zwischen schlechten Schlafgewohnheiten
und einer Zunahme des Koérpergewichts wurde in

grofReren Bevolkerungsstudien klar nachgewiesen.

Chronischer Stress

Es gibt Hinweise darauf, dass psychischer Dauer-
stress ein Risikofaktor fiir Ubergewicht und Fett-
leibigkeit ist. Querschnittsstudien zeigen deutliche
Zusammenhdange zwischen dem von einer Person
subjektiv empfundenen Stresslevel und ihrem
Body-Mass-Index (BMI) einerseits sowie Stress und
der Wahrscheinlichkeit, bei einer erhohten Belas-
tung Uiber einen langeren Zeitraum mehr Kérper-
fett anzusetzen, andererseits.

Es gibt mehrere Mechanismen, die diesen Zu-
sammenhang vielleicht erklaren kénnen. Chroni-
scher Stress fithrt nicht selten zu einer erh6hten
Nahrungs- und Kalorienaufnahme, da er verschie-
dene hormonelle Prozesse stort. So wird unter
Stress zum Beispiel vermehrt Cortisol freigesetzt.
Dieses Hormon begtinstigt die Einlagerung der
aufgenommenen Kalorien in Form von Fett. Er-
schwerend kommt hinzu, dass die Leptinfunktion
dadurch beeintrachtigt werden kann, dass der
Hypothalamus weniger empfindlich auf das Sat-
tigungshormon reagiert. Dies entspricht der auch
in den anderen Zusammenhdangen beschriebenen
Leptinresistenz, die eine Vielzahl von Ursachen
haben kann (siehe Seite 24).
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Einflussfaktoren Ubergewicht

Chronischer Stress
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Fehlerndahrung

Muskelmasse

Die Entstehung einer Stoffwechselstorung mit Gewichtszunahme ist multifaktoriell. Bewegungsmangel
und Fehlerndhrung sind die bekanntesten Ursachen. Wichtig sind aber auch der Verlust von Muskelmasse,
chronischer Stress, Schlafstérungen, Gene und Umwelt.
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ENTZUNDUNGSFREI
UND SCHLANK

Entzindungen beeintrachtigen den Stoffwechsel, beglinstigen viele
Erkrankungen und férdern Ubergewicht. Die gute Nachricht:
Wenn Sie die Zusammenhdnge kennen, kdnnen Sie gegensteuern!




ENTZUNDUNGEN
UND UBERGEWICHT

Die meisten Ubergewichtigen oder Fettleibi-
gen entwickeln mit der Zeit eine leichtgradi-
ge Entziindung im Korper, die oft als silent
inflammation, »stille Entziindung« oder
»niedriggradige systemische Entziindung«
bezeichnet wird. Diese Begriffe beschreiben
einen Zustand, der sich durch eine Erh6-
hung verschiedener Entziindungsmarker im

Blut bemerkbar macht.

Niedriggradige Entziindung:

Auf Dauer folgenschwer

Lange Zeit hielten die Mediziner dies fiir unbe-
denklich, da der Anteil vieler Entziindungsmolekii-
le im Blut nur leicht erhéht ist. Manchmal ist auch
von einer »subklinischen« Entzindung die Rede.
Dies deutet an, dass eine solche Entziindung kli-
nisch unbedeutsam ist. Es sind zwar mehr Entzin-
dungsmarker im Umlauf, aber sie erreichen keines-
wegs Dimensionen, wie man sie von Infektionen
kennt. Deshalb werden sie oft nicht in die Diagnose

und die daraus folgende Behandlung einbezogen.

Chronisch und fortschreitend

Besonders einem Faktor wird bisher zu wenig
Beachtung geschenkt: Normalerweise ist eine Ent-
zindung ein kurzer, voriibergehender Prozess,
der ausgelost wird, die Heilung unterstiitzt und
wieder abgestellt wird. Wir haben es dabei mit

einer funktionellen Reaktion des Immunsystems
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zu tun. Dagegen ist die niedriggradige Entzindung
im Kontext von Stoffwechselstdrungen chronisch.
Das heif3t, es kommt zu einer kontinuierlichen
Erhéhung oder sogar einer schrittweisen Hoch-
regulierung dieses Prozesses, ohne dass es zu einer
Auflésung kommt. In der Folge wird der ganze
Korper in einen leichten, aber dauerhaften Entziin-
dungszustand gebracht. Das Blut verteilt die Ent-
ziindungssignale, sodass alle Gewebe und Organe

einer stetigen leichten Belastung ausgesetzt sind.

Unschone Folgeerkrankungen

Inzwischen werden diese Prozesse mit gesund-
heitlichen Folgen wie Gefaferkrankungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und sogar
Tumorkrankheiten in Verbindung gebracht. Es be-
steht auch insofern ein Zusammenhang zwischen
systemischer Entziindung und Ubergewicht, als

sie die vorhandene Stoffwechselstérung und Resis-
tenz gegen Gewichtsverlust verscharft.

Manche Ubergewichtige entwickeln bereits sehr
frith eine Entziindung, andere erst nach vielen
Jahren. Letztere wurden medizinisch lange Zeit als
metabolisch gesunde Ubergewichtige bezeichnet.
Doch auch hier zeigt sich: Frither oder spater ent-
steht eine Entzindung, die Folgeerkrankungen be-
gunstigt. Wie schnell und in welchem Ausmaf im
Rahmen einer Stoffwechselstorung Entziindungen
entstehen, hingt von mehreren Faktoren ab, unter

anderem dem Fettverteilungsmuster.



Bei Entziindungen wichtig:

Die Verteilung des Korperfetts

Es ist seit Langem bekannt, dass die Verteilung
des Korperfetts einen erheblichen Einfluss auf das
Gesundheitsrisiko hat. Grundsétzlich werden zwei
Haupttypen der Korperfettverteilung unterschie-
den: das androide (oder »apfelférmige«) und das
gynoide (oder »birnenfdrmige«) Muster.

Bei der androiden Kérperfettverteilung lagert
sich das Korperfett vor allem im Bereich des
Bauchs, der Brust und des Oberkérpers ab. Diese
Form der Fettverteilung kommt eher bei Man-
nern vor und hat wegen des hoheren Anteils an
Bauch- und Organfett auch ein hoheres Risiko fiir
chronische Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-
erkrankungen und Schlaganfall zur Folge. Frauen
entwickeln dieses risikoreichere Fettverteilungs-
muster meist erst nach der Menopause.

Eine gynoide Korperfettverteilung liegt vor,
wenn das Fett hauptsichlich um die Hiiften, die
Oberschenkel und das Gesaf§ herum gespeichert
wird. Diese Art der Fettverteilung ist hdufiger bei
Frauen anzutreffen und gilt im Allgemeinen als

gesundheitlich weniger risikobehaftet.

Risiko Bauchfett
Das Bauchfett, fachsprachlich auch viszerales
Fettgewebe genannt, ist unterhalb der Bauchmus-
kulatur in der Bauchhohle angesiedelt. Es unter-
scheidet sich vom Unterhaut- oder subkutanen
Fettgewebe dadurch, dass es sehr stoffwechselaktiv
ist. Entsprechend haben Menschen mit einem
hoéheren Anteil an Viszeralfett oft auch schlechtere
Blutfettwerte, da hier standig Fett eingelagert und
auch wieder abtransportiert wird.

Das Viszeralfett ist aber zunachst ein sehr effek-
tiver Energiespeicher. Wenn zu viele Kalorien tiber
die Nahrung aufgenommen und aufgrund von

mangelnder Bewegung nicht verbrannt werden,
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werden sie zundchst hier eingelagert. So kénnen
sie in Zeiten des Fastens oder erhéhten Energie-
bedarfs schnell mobilisiert werden und stehen als
Energiequelle zur Verfiigung. Ist man also sport-
lich aktiv; lassen sich die Fette zur Energiegewin-
nung aus diesem Gewebe holen, sodass es wieder
schrumpft. Daraus folgt, dass die Menge des Visze-

ralfetts auch ein Stiick weit die Blutfettwerte pragt.

Vernetztes Viszeralfett

Dariiber hinaus gibt es weitere Prozesse, die das
Viszeralfett zu einem gesundheitlichen Risiko
machen. Es ist eben nicht nur ein Energiespeicher,
sondern tiber zahlreiche Hormone und Signal-
molekile auch mit anderen Organen vernetzt. Die
Fettzellen senden Signalstoffe aus, tiber die das
Fettgewebe mit vielen anderen Geweben kom-
muniziert. So teilt es unter anderem seinen »Full-
stand« mit und informiert dartber, ob Energie
bereitgestellt oder eingelagert werden muss.

Als Signalgeber dienen unterschiedliche Boten-
stoffe. Hormone und andere Signalmolekiile aus
dem Fettgewebe werden in diesem Sinne als Adi-
pokine bezeichnet. Dies sind Stoffe, die von den
Fettzellen selbst produziert werden. Thre Bezeich-
nung geht auf den englischen Begriff adipose tissue,
»Fettgewebex, zurtick.

Eines der bekanntesten Adipokine ist das
bereits beschriebene Leptin (siehe Seite 22). Als
Regulatorhormon des Energiehaushalts und des
Appetits teilt es dem Gehirn gewissermafien in
Echtzeit direkt aus dem Fettgewebe mit, ob bei
einer ausreichenden Menge Speicherfett die Nah-
rungsaufnahme zu reduzieren, zu erh6hen oder
der Energieverbrauch anzupassen ist. Die Hohe
des Leptinspiegels im Blut ist somit unmittelbar
vom Korperfett abhingig und verhalt sich direkt
proportional dazu: Je hoher der Kérperfettanteil,

desto hoher ist auch der Leptinspiegel.
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Das menschliche Fettgewebe
Grundsatzlich ist Fettgewebe eine Art von Binde-
gewebe, das Energie in Form von Triglyceriden in
Fettzellen einlagern kann. Die Triglyceride sind die
chemische Speicherform des Fetts. Daraus folgt,
dass sich das Fettgewebe vorwiegend aus Fettzel-
len zusammensetzt, fachsprachlich Adipozyten.
Adipozyten sind kugelférmige Zellen und be-
stehen aus einem zentralen Lipidtropfen, der von
einer diinnen Schicht Zellplasma umgeben ist. Sie
sind von einem Netz aus Blutgefalen umhiillt und
werden von Bindegewebsfasern zusammengehal-
ten. Das subkutane - also unter der Haut liegende
- Fettgewebe dient nicht nur als Energiespeicher,
sondern auch zur Isolierung und Polsterung des
Kérpers. Das viszerale Fettgewebe spielt im Stoff-
wechsel und bei der Hormonregulation eine
grofRere Rolle. Fettgewebe enthalt unter anderem
auch Priadipozyten (also Zellen, die zu Fettzellen

werden konnen), Immun- und Nervenzellen.
Braunes Fettgewebe
Lange Zeit dachte man, braunes Fettgewebe sei

beim Menschen lediglich bei Sduglingen zu fin-

WeiBes, beiges und braunes Fett

den. Die Beschreibung von brown adipose tissue
(BAT), »braunem Fettgewebe, ist ein relativ neuer
und bedeutender Fortschritt auf dem Gebiet der
Stoffwechselforschung. Vor etwa 15 Jahren hat die
Weiterentwicklung verschiedener Forschungsme-
thoden dazu gefiihrt, dass auch bei erwachsenen
Menschen braunes Fettgewebe entdeckt wurde.
Erméglicht wurde dies durch den Einsatz der
Positronen-Emissions-Tomographie (PET) und der
Computertomographie (CT), da dadurch Zonen
mit erhéhter Glukoseaufnahme und starkerer War-
meproduktion im Bereich des Fettgewebes aufge-
sptrt werden konnten. Besonders im Nacken und
im oberen Brustbereich verbrennt braunes Fettge-
webe Energie, die als Warme abgegeben wird.
Seither haben weitere Studien das Vorhanden-
sein von braunem Fettgewebe an verschiedenen
Stellen des Korpers bestatigt, unter anderem im Be-
reich des Schliisselbeins, am Hals, unter den Ach-
seln und entlang der Wirbelsaule. Die Entdeckung
von braunem Fettgewebe beim Menschen hat neue
Wege zur Erforschung seiner Rolle im Stoffwechsel
und im Energiehaushalt sowie seiner therapeuti-

schen Bedeutung eroffnet.

<
<

Alter + Inaktivitat/Fehlernahrung

»WeilBe« Fettzelle

Energiespeicher, Isolierung,
sendet zahlreiche Botenstoffe
aus (Adipokine)

»Beige« Fettzelle

Energiespeicher und
Energienutzer, Isolierung,
Ubergangs-Zelltyp

»Braune« Fettzelle

Warmebildung,
Erhalt der Korpertemperatur,
Energieverbraucher

»
>

Korperliche Aktivitat, Kaltereize
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Braunes vs. weiBes Fett

Das subkutane und das viszerale Fettgewebe wer-
den in Abgrenzung vom braunen Fettgewebe als
weifles Fettgewebe bezeichnet. Dies ist auch sinn-
voll, denn weifles und braunes Fettgewebe haben
unterschiedliche Eigenschaften. Wahrend weifles
Fettgewebe unser primdrer Energiespeicher ist, ist
braunes Fettgewebe ein Energieverbraucher.

Diese Unterschiede ergeben sich auch aus der
Struktur der Gewebe und Zelltypen. Optisch wirkt
das weif3e Fettgewebe weifl oder gelblich, wiahrend
das braune Gewebe aufgrund seiner besseren Ge-
fal- und damit Blutversorgung sowie seines hohe-
ren Gehalts an Mitochondrien braun erscheint. In
den Kraftwerken der braunen Fettzellen wird die
entstehende Energie effektiv verbraucht - durch
Warmeproduktion. Braunes Fett ist also weniger
Energiespeicher als vielmehr ein metabolisch sehr
aktives Gewebe. Weifles Fett enthalt kaum Mito-
chondrien, dafiir aber die beschriebene Fettblase,
die fast das gesamte Zellvolumen ausfiillt. Braunes
Fettgewebe enthalt ebenfalls Fett, das aber in klei-
nere Bldschen verpackt im Bereich der warmepro-

duzierenden Mitochondrien angesiedelt ist.

Fettgewebe und Ubergewicht

Da dem Fettgewebe eine entscheidende Aufgabe
bei der Energiespeicherung zukommt, spielt es
selbstverstandlich auch fur die Entwicklung von
Ubergewicht eine entscheidende Rolle.

Wenn bei einer positiven Energiebilanz mehr
Energie aufgenommen als verbraucht wird, spei-
chert der Kérper den Uberschuss im Fettgewebe.
Dabei spielt es keine Rolle, ob dieser Uberschuss
durch die tbermafiige Aufnahme von Fetten oder
Kohlenhydraten entstanden ist. Auch ein tiber-
mafiger Kohlenhydratverzehr kann zu einer Zu-
nahme an Fettgewebe fithren. Denn Kohlenhydrate

werden im Kérper in Glukose umgewandelt, und
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der Teil davon, der nicht zur Energiegewinnung
herangezogen wird, wird in Form von Glykogen in
Leber und Muskeln gespeichert. Sind diese Glyko-
genspeicher voll, werden weitere Uberschiisse als
Triglyceride im Fettgewebe eingelagert.

Wenn man viele, insbesondere einfache Koh-
lenhydrate wie raffinierten Zucker und Getreide
verzehrt, kann dies dazu beitragen, dass die Fett-
depots wachsen. Beglinstigt wird dieser Prozess
dadurch, dass einfache Kohlenhydrate rasch in
den Blutkreislauf aufgenommen werden, was den
Blutzuckerspiegel ansteigen lasst und die Insulin-
produktion erhoht. Insulin ist an der Regulierung
des Blutzuckerspiegels beteiligt (siche Seite 23),
fordert aber auch die Fetteinlagerung. So kann die
kohlenhydratreiche, ballaststoffarme Erndhrung

die Ansammlung von Fettgewebe beglinstigen.

Hypertrophie

Der zentrale Vorgang, der das Fettgewebe zunachst
wachsen lasst, ist die Ausdehnung der Fettzel-

len - die Hypertrophie der Adipozyten. Wahrend
man im Fall der Muskelhypertropie von einem
Wachstum der Muskelzellen spricht, nimmt bei
der Entstehung von Ubergewicht das Volumen der
Fettzellen zu. Sie nehmen mehr Triglyceride auf,
sodass der zentrale Fetttropfen und damit die Zelle
selbst grofRer wird. Da dies mit Tausenden von Zel-
len gleichzeitig geschieht, vermehrt sich auf diese

Weise das gesamte Fettgewebe.

Hyperplasie

Neben dem Wachstum der einzelnen Fettzellen
kann sich bei der Entwicklung von Ubergewicht
die Anzahl der Fettzellen erh6hen - die sogenann-
te Hyperplasie. Man geht davon aus, dass auch die
Vermehrung von Fettzellen eine Reaktion auf eine
erhohte Energiezufuhr ist. Bedeutsamer aber ist

das Wachstum der bereits vorhandenen Zellen.
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Zu viel Energie erzeugt
Stoffwechselstress

Fihrt man dem Korper immer weiter zu viele Ka-
lorien in Form von Kohlenhydraten und Fett zu,
gerat das Fettgewebe tiber kurz oder lang unter
Stoffwechselstress. Die iiberschiissige Energie kann
dann nicht mehr problemlos in den Fettdepots ge-

speichert werden.

Organe als Fettspeicher

Dies hat problematische Auswirkungen auf den
Korper. Zunachst kommt es zu einer Fehlfunktion
im Fettgewebe selbst, denn wie wir bereits wis-
sen, ist es kein isoliertes Depot fur tiberschiissige
Energie, sondern steht tiber Hormone und andere
Botenstoffe stindig in Kommunikation mit dem
ganzen Korper (siehe Seite 33). Besonders, wenn
das Fettgewebe langerfristig iberfordert wird und
dadurch Stress entsteht, verindern sich die Signal-
hormone. Zunachst reagieren die Fettzellen immer
weniger empfindlich auf regulierende Signale aus
ihrer Umgebung. Sie stumpfen regelrecht ab. Es
wird insgesamt weniger Fett verstoffwechselt und
es kann auch nicht mehr so viel Fett eingelagert
werden. Dadurch kann weniger Fett zur Energie-
erzeugung herangezogen werden, obwohl es in
groflen Mengen vorhanden ist.

Weil es immer schwieriger wird, das Fett im
Fettgewebe unterzubringen, behilft sich der Koérper
damit, dass er Fette in andere Organe einlagert. Die
Wissenschaft bezeichnet dies als »extra-adipozyta-

re Fettablagerungx.

Nichtalkoholische Fettlebererkrankung
Moglichkeiten zur Fettspeicherung bieten auch
Organe, die intensiv am Stoffwechsel beteiligt sind:
Muskulatur und Leber. Die massive Zunahme von
Fett in der Leber wird als nichtalkoholische Fett-

lebererkrankung (non-alcoholic fatty liver disease,
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Das Athleten-Paradox

Schon vor langerer Zeit haben Forscher
entdeckt, dass in der Muskulatur von
Marathonlaufern viel Fett eingelagert
ist. Dies wirkt zunachst widerspriichlich,
da Ubergewichtige und Marathonlgu-
fer im Hinblick auf ihre Stoffwechsel-
situation nicht viel gemeinsam haben.
So entstand der Begriff vom »Athle-
ten-Paradoxx. In der Muskulatur von
Marathonlaufern finden sich viele kleine
Fetttropfchen, die jedoch unmittelbar
mit den ebenfalls sehr zahlreichen Mito-
chondrien verbunden sind. So kénnen
die Fette zur effektiven Energiebereit-
stellung in der Muskulatur auf direktem
Weg in die Mitochondrien transportiert
werden. Bei Diabetikern oder Menschen
mit starkem Ubergewicht finden sich
eher groBere Fettblaschen und eher we-
nige Mitochondrien, sodass die Musku-
latur eher als Fettdepot dient.

kurz NAFLD) bezeichnet. Wahrend diese im Friih-
stadium oftmals keine spiirbaren Symptome verur-
sacht, kénnen im weiteren Verlauf Entzindungen,
Narbenbildung und Leberschdden (nichtalkoho-
lische Steatohepatitis, kurz NASH) entstehen. Am
Ende dieser Entwicklung kénnen schwere Erkran-
kungen wie Leberzirrhose, Leberversagen und Le-
berkrebs stehen. UbermiRige Fettansammlungen
in der Skelettmuskulatur sind mit einer vermin-
derten Muskelkraft und -funktion, einem gestorten
Zuckerstoffwechsel und Insulinresistenz assoziiert,

der Vorstufe von Typ-2-Diabetes.

Entziindungen durch Zellstress
Neben der Einlagerung von Fetten in andere Ge-

webe des Kérpers sorgt der anhaltende Stoffwech-



selstress nach einigen Jahren fiir ein weiteres Pro-
blem: Die stindigen Stresssignale werden in den
Fettzellen zu Entziindungssignalen. Es ist wissen-
schaftlich noch nicht abschliefend geklart, wann
und wie sich der Zellstress der Fettzellen in einen
Entziindungsprozess verwandelt. Man nimmt
jedoch an, dass sich die Versorgung der einzelnen
Fettzellen verschlechtert, wenn sie sich immer
weiter aufbldhen. Auferdem nimmt die Fettblase
im Zentrum der Zelle irgendwann so viel Platz ein,
dass sie nicht mehr richtig funktioniert. Der entste-
hende Entzindungsprozess lockt Immunzellen an,
um die beschadigte Zelle zu beseitigen.
Womboglich sterben einzelne Fettzellen sogar ab,
sodass noch stirkere Entzindungssignale ausge-
l6st werden. Die Stress- und Entziindungsfaktoren,
die zunachst im Fettgewebe freigesetzt werden, ge-
langen schliefSlich ins Blut und werden auf diesem
Weg zu anderen Organen und Geweben transpor-
tiert. Die Entziindung wird systemisch, es kommt

zu einer Immunaktivierung im ganzen Kérper.

Gesundes und entziindetes Fettgewebe

'8 ™
Gesundes Fettgewebe
B
A
Fettzellen/Adipozyten
Gesunde
Leber 3
Gesunde
Muskulatur
\ S
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Lange Zeit glaubte man, diese Nebenwirkung
des Ubergewichts sei ohne weitere Bedeutung. Das
Entziindungsgeschehen wurde wegen seines sub-
klinischen Charakters unterschitzt, da der Anteil
vieler entziindlicher Zytokine, der molekularen
Botenstoffe des Immunsystems, im Blut nur
leicht erhoht ist. Entzindungsmerkmale wie das
C-reaktive Protein (CPR) sind eben nicht wie bei
einer Infektion 200-fach, sondern nur 2- bis 3-fach
erhoht. Das Gefdhrliche an der niedriggradigen
systemischen Entztindung ist, dass sie chronisch
ist, also nicht abklingt und ununterbrochen Signa-
le an viele Organe und Gewebe sendet.

Wird dieser Prozess nicht unterbunden, ver-
starkt er sich selbst. Die entziindungsférdernden
Signalstoffe locken immer mehr Immunzellen ins
Fettgewebe, die wiederum Entziindungssignale
freisetzen. Besonders wenn Immunzellen wie die
Makrophagen (Riesenfresszellen) einwandern,
entsteht eine Flut von Zytokinen, die auch andere

Organe erreicht.

Expandiertes und
o g entzilindetes Fettgewebe

Fettzellen und eingewanderte
Immunzellen

= o W
TS
Leber mit r.& ,smh.,.’ ]
Fettablagerungen v‘a’o’ 3 g ?@:
w@tl-~_ S0,

Geschrumpfter Muskel
mit Fetteinlagerungen
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ENTZUNDUNGEN UND
STOFFWECHSEL

Fette sind in Form von sogenannten Tri-
glyceriden in den Fettzellen des Korpers
gespeichert. Die Aufspaltung gespeicherter
Fette in transportable Fettsauren, die der
Energiegewinnung dienen kénnen, ist der

wichtige Stoffwechselvorgang der Lipolyse.

Der Fettstoffwechsel

In einem gesunden Korper wird die Lipolyse von
verschiedenen Signalen gesteuert, die oft hor-
monellen Ursprungs sind. Das Adrenalin ist ein
solcher Botenstoff, der bei sportlicher Aktivitit
Rezeptoren auf den Fettzellen aktiviert, um die zu-
satzliche Freisetzung von Fettsauren zur muskula-

ren Energiegewinnung zu veranlassen.

Aktiv bedeutet gesund

Fehlen solche Reize durch anhaltende Inaktivitat,
werden die hormonellen Signalkaskaden tiber
langere Zeit trage und funktionieren nur noch ein-
geschrankt, sodass kaum noch Fette mobilisiert
werden. Mit anderen Worten: Mangelnde Bewe-
gung sorgt daftir, dass der Kdrper kaum noch Fette
in den Stoffwechsel einbringen kann.

Dies bedeutet auch, dass die regelmaflige Ak-
tivierung dieser Hormone daftir sorgt, dass alle
nachfolgenden Signalkaskaden funktionell blei-
ben. Personen, die sportlich aktiv sind, sind also
optimal in der Lage, freie Fettsduren zu mobilisie-

ren, sie ins Blut und in die Muskeln zu bringen.
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Signalstorung durch Entziindungen

In einem entziindeten System kommt es zu vielen
zusdtzlichen Stérungen der hormonellen Signale,
denn es gibt zahlreiche Querverbindungen zwi-
schen den Hormonen und Entziindungen - vor al-
lem im Hinblick auf den Stoffwechsel. Die Signale
fliefen in beide Richtungen.

Ein gesunder Stoffwechsel ist also die Voraus-
setzung dafiir, dass keine Entziindungen entste-
hen. Denn wenn der Stoffwechsel gut funktioniert,
entsteht kein metabolischer Stress im Fettgewebe.
In einem in der Fachzeitschrift Cell Metabolism ver-
offentlichen Artikel wurde sogar dariiber berichtet,
dass die experimentelle Hemmung des Fettstoff-
wechsels zu einem Anstieg der entziindungs-
férdernden Zytokine fithrte. Der Korper ist somit
auf einen gut funktionierenden Stoffwechsel an-
gewiesen, um immunologisch im Gleichgewicht zu
bleiben. Man vermutet, dass einige der Fette, die
als Zwischenprodukte des Stoffwechsels entstehen,
wichtige Aufgaben bei der Regulation des Immun-
systems erfiillen.

Aber auch umgekehrte Einfliisse sind bekannt
und Entztindungsprozesse konnen wichtige Hor-
mone des Stoffwechsels storen. Ein entztindetes
Fettgewebe setzt in seiner Umgebung zum Teil vol-
lig andere Botenstoffe frei, sodass der ganze Stoff-
wechsel aus dem Gleichgewicht gerat. Eines dieser
Molekdle ist das Adiponectin. Mit einer Vergrofie-

rung des Fettgewebes, dem damit einhergehenden



Stoffwechselstress und der entstehenden Entziin-
dung gelangt immer weniger davon in Umlauf. Da
dieses Signalmolekil nicht nur im ganzen Korper
fiir eine gute Entzindungsbalance sorgt, sondern
auch den Glukose- und Fettstoffwechsel beein-
flusst, verstarkt eine verringerte Ausschiittung die
systemische Entzindung und stort die gesunde

Stoffwechselfunktion.

Entziindungen blockieren
den Fettstoffwechsel
Eine systemische Entzindung greift auf vielfaltige
Weise in den Stoffwechsel ein. Dabei ist besonders
die Aktivitat des Zytokins Tumornekrosefaktor-al-
pha (TNF-alpha, siehe auch Seite 40) bedeutsam.
Es handelt sich dabei um ein wichtiges inflamma-
torisches Signalmolekdl, das Entziindungen und
auch Fieber auslosen kann. Im Falle einer Infektion
ist die Freisetzung dieses Molekiils sinnvoll und
notwendig, doch bei einer chronischen Entziin-
dung kann es sehr viel Schaden anrichten.
TNF-alpha verringert den Stoffwechsel im Fett-
gewebe. Es hemmt die Aktivitit der Enzyme zur
Mobilisierung von Fettsduren, der sogenannten
Lipasen, sodass sie die Aufspaltung und Mobilisie-
rung der gespeicherten Fette nicht mehr gewéhr-
leisten konnen. TNF-alpha beeinflusst den Stoff-
wechsel auch noch auf eine andere Weise negativ,
die vor allem langfristig sehr bedeutsam ist: Das
Zytokin sorgt bei dauerhafter Freisetzung zum
einen fiir eine immer weiter fortschreitende Insu-
linresistenz, wodurch es die Entstehung eines
Typ-2-Diabetes begtinstigt. Zum anderen fordert
es den Abbau von Muskelmasse, die sogenannte
Muskelatrophie, indem es den Abbau von Muskel-
eiweif unterstiitzt und den Aufbau von Muskel-
gewebe hemmt. Dies ist unmittelbar mit einer
Stérung des Muskelstoffwechsels verbunden, da

eine Insulinresistenz und ein gghemmter Fett-
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stoffwechsel die Energie- und Nahrstoffzufuhr des
Muskelgewebes enorm verschlechtern. Dartiber hi-
naus kann TNF-alpha die Funktion der Mitochon-
drien in den Muskelzellen beeintrachtigen. Die
Mitochondrien sind die energieproduzierenden
Organellen der Zellen und TNF-alpha kann ihre
Effizienz verringern, indem es die Bildung freier
Radikale und damit oxidativen Stress verursacht.
Dauerhaft erhohte Entziindungssingale greifen
auch in den Hormonkreislauf des Kérpers ein.
TNF-alpha und andere Entziindungssignale storen
den Signalweg von Leptin und verringern dadurch
seine Wirksambkeit bei der Regulierung von Appe-
tit und Stoffwechsel. TNF-alpha stort den Leptin-
rezeptor, sodass das Leptin nicht mehr so gut in
der Lage ist, dem Gehirn ein Sittigungssignal zu
Ubermitteln. Das heifit, dass Entziindungen offen-
bar an der beschriebenen Leptinresistenz (siehe
Seite 24) beteiligt sind. Entsprechend sind erhohte
Werte pro-entziindlicher Botenstoffe im Blut einer
der Mechanismen, die bei Ubergewicht eine Stoff-
wechselstorung begtinstigen und das Abnehmen

deutlich erschweren.

Entziindungssignale storen den Signalweg von

Leptin und damit die Sattigung.
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Wenn Entziindungsprozesse im Korper ablaufen, sind daran immer auch Signalstoffe betei-

ligt. Bei diesen Substanzen haben wir es nicht nur mit Entziindungsregulatoren zu tun.

Sie konnen auch als Biomarker zum Nachweis von Entziindungen herangezogen werden.

CRP ist ein Eiweil3, das von
der Leber produziert wird
und als wichtiger Biomarker
fur die Entziindungsreak-
tion im Korper gilt. Innerhalb
weniger Stunden nach einer
Entziindung, Infektion oder
Verletzung steigt der CRP-
Spiegel im Blut an. Dies macht
das CRP zu einem wichtigen
Anzeichen fir eine systemi-
sche Entzlindungsreaktion im
Korper. Ein chronisch hoher
CRP-Spiegel kann auf ein
chronisches Entzindungs-
geschehen hindeuten und ist
damit ein wichtiger Indikator
fur eine stoffwechselbedingte
Entziindung.

TNF-alpha ist ein Zytokin, das
bei der Entzindungsreaktion
des Korpers eine wichtige
Rolle spielt. Es wird von ver-
schiedenen Korperzellen,
Immunzellen sowie »gestress-
ten« Fettzellen produziert und
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ausgeschiittet (siehe Seite

36 f.). TNF-alpha ist an der
Regulation von akuten Entzin-
dungen, Fieberzustanden und
systemischen Entzindungs-
reaktionen beteiligt, indem es
Immunzellen aktiviert.

Die chronische, aber auch
die UbermafBige Produktion
von TNF-alpha wird mit ver-
schiedenen Erkrankungen wie
der rheumatoiden Arthritis,
mit chronisch-entzindli-
chen Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn sowie Herz-
Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen in Verbindung
gebracht. Der therapeutische
Ansatz bei der Behandlung
von Entziindungskrankheiten
kann von der Entzindungsre-
gulation durch eine Verande-
rung der Lebensgewohnheiten
bis zur Blockierung von TNF-
alpha reichen.

Auch IL-6 ist ein Zytokin mit
einem erheblichen Einfluss auf
die Entzlindungsreaktion des

Korpers. Es wird von verschie-
denen Korperzellen wie Im-
mun- und Bindegewebszellen
hergestellt und freigesetzt.
Wie TNF-alpha ist auch IL-6
an der Regulation der syste-
mischen Entzindungsreaktion
beteiligt, indem es Entziin-
dungszellen aktiviert. Es erfullt
eine wichtige Aufgabe bei der
Reaktion auf Verletzungen
oder Infektionen.

Eine chronische oder Uber-
maBige Produktion von IL-6
ist problematisch und wird mit
verschiedenen Erkrankungen
wie der rheumatoiden Arthri-
tis in Verbindung gebracht.
Die Uberproduktion von IL-6
lasst sich auch bei schweren
Infektionskrankheiten wie Co-
vid-19 beobachten. Hier wird
ein Zusammenhang mit einer
gefahrlichen UberschieBenden
korperlichen Entzindungsre-
aktion hergestellt.

IL-6 kann durchaus eine posi-
tive Wirkung haben. Dies gilt
jedoch nur, wenn es kurzzeitig
von Muskelzellen freigesetzt



wird. Dann wirkt es als soge-
nanntes »Myokin« weitgehend
positiv auf die Immunbalance
und auf den Stoffwechsel (sie-
he Seite 55 f.).

Interleukin-18 (IL-18)

IL-18 ist ebenfalls ein Zytokin
und an der Entzindungsre-
aktion im Korper beteiligt. Es
wird von verschiedenen Zellen
hergestellt, darunter auch von
vielen Immunzellen.

IL-18 unterstuitzt die Regula-
tion der systemischen Ent-
zUndungsreaktion, indem es
Entzindungszellen aktiviert.
Dartber hinaus ist es wesent-

lich an der Vermittlung der Im-
munantwort gegeniber Infek-
tionen und Tumoren beteiligt.
Eine UbermaBige Produktion
von IL-18 hingegen kann zu ei-
ner chronischen systemischen
Entziindung fihren - einem
wichtigen Faktor bei der Ent-
stehung diverser Erkrankungen
wie entziindlichen Darmkrank-
heiten und Arteriosklerose.

Monocyte chemoattractant
Protein-1 (MCP-1)

Das Zytokin MCP-1 ist flr

die Entziindungsreaktion des
Korpers mitverantwortlich. Es
wird etwa von den Zellen der

Systemische Entziindungen: Belastung fiir die Organe

Bauchspeicheldrise

Muskeln

Knochen/Gelenke

aktivierte Immunzellen
in entzindlichem Milieu

@&
‘)

GefaBwande und des Binde-
gewebes gebildet.

An der systemischen Entzuin-
dungsreaktion ist MCP-1 in-
sofern beteiligt, als es Entziin-
dungszellen anzieht und ihre
Einwanderung in das betrof-
fene Gewebe stimuliert. Ein
UbermaB an MCP-1kann um-
gekehrt zu chronischen Ent-
zindungsprozessen im Korper
fuhren, die Erkrankungen
beginstigen. Dartiber hinaus
wurde nachgewiesen, dass es
auch bei der Entstehung von
Fettleibigkeit und den damit
verbundenen Stoffwechselsto-
rungen eine Rolle spielt.

Gefalle

Zahne/Zahnfleisch

Leber
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GESUNDHEITSRISIKO
ENTZUNDUNG

Entziindungen sind in erster Linie eine wich-
tige und zentrale Reaktion des Immunsys-
tems auf kérperfremde Strukturen. Damit
sind vor allem eindringende Krankheits-
erreger wie Viren oder Bakterien gemeint.
Entziindungsprozesse laufen auch dann

an, wenn zum Beispiel bei Tumoren falsch
programmierte Zellen beseitigt werden oder
wenn Gewebe verletzt wurde. In diesen
Fallen sind sie von essenzieller Bedeutung,
denn sie leiten dringend benotigte Repara-

tur- und Heilungsvorgange ein.

Systemische Entziindungen

Als systemisch werden Entziindungen bezeichnet,
die den ganzen Korper erfassen und nicht auf
einen Bereich beschrankt sind. Wie im Falle einer
fiebrigen Infektion kénnen sie eine heilende Auf-
gabe haben. Wird eine solche Immunreaktion
systemisch, ist dies ein Zeichen dafiir, dass die
Infektion nicht unmittelbar an dem Ort beseitigt
werden konnte, an dem der Krankheitserreger ein-
gedrungen ist. Deshalb ist nun der ganze Korper
gefordert, immunologisch zu reagieren.

Fieber ist ein Hinweis auf einen solchen syste-
mischen Prozess. Unter Fieber versteht man eine
Erhohung der Kérpertemperatur tiber die norma-
len tiglichen Schwankungen hinaus. Der Hypotha-
lamus stellt eine hohere Solltemperatur ein, damit

das Immunsystem effektiver arbeiten kann.
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Langfristige niedriggradige systemische Ent-
zindungen entstehen in der Regel auch in Kérper-
geweben wie dem Fettgewebe (siehe Seite 37). Sie
konnen sich zudem in der Lunge oder den Atem-
wegen von Rauchern entwickeln. Je nachdem,
wie lange diese Prozesse anhalten und wie heftig
sie ausfallen, werden sie irgendwann systemisch.
In diesem Stadium haben sich die Entziindungs-
signale im ganzen Kérper verteilt und werden im
Blut nachweisbar. Gleichzeitig ist der Kérper nicht
in der Lage, die Entziindung einzuddmmen oder
zu beseitigen, solange die Entzindungsursachen
weiterhin bestehen. Eine solche Entziindung ist
sowohl chronisch als auch fortschreitend und hat

viele gesundheitliche Risiken im Schlepptau.

Entziindungen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Chronische Entztindungen konnen die Bildung
von arteriellen Ablagerungen begiinstigen und
damit das Risiko erhéhen, einen Herzinfarkt oder

Schlaganfall zu erleiden.

Der Krankheitsmechanismus

Einer der Mechanismen, die dieser Entwicklung
zugrunde liegen, ist entziindungsbedingt: Die Ent-
zindung schidigt die Funktion der Blutgefafie, be-
sonders des Gefaflendothels. Das Endothel ist die
dinne Schicht von Zellen, die das Innere der Blut-

gefafle auskleidet. Diese Schicht ist maf3geblich an



der Regulierung des Blutflusses und der Verhin-
derung von Blutgerinnseln beteiligt. Wird das En-
dothel aufgrund einer chronischen systemischen
Entztindung stindig mit entzindungsfordernden
Immunsignalen bombardiert, funktioniert es lang-
fristig nicht mehr so gut und kann sich dem Blut-

fluss nicht mehr optimal anpassen.

Die Folgen

Bluthochdruck und die Bildung von arteriosklero-
tischen Ablagerungen kénnen die Folge sein. Dies
kann die Gefahr einer Thrombose, eines Herzin-
farkts oder Schlaganfalls erhdhen. Die Entstehung
von Arteriosklerose wird heute als entztindlicher
Prozess eingestuft, da sich die Arterienwand ent-
ziindet und Immunzellen in die Gefaifwand ein-
wandern. Oft setzen sie sich dort fest und tragen so
dazu bei, dass sich die Plaques vergrofern. Plaques
sind Ablagerungen, die aus Cholesterin, Fett und
anderen Substanzen bestehen. Sie verengen lang-
fristig die Arterien und erschweren den Blutfluss.
Gelegentlich kann es auch vorkommen, dass
Ablagerungen reiflen und sich ein Blutgerinnsel
bildet. Geschieht dies in den Arterien des Herzens
oder den feinen Gefaflen des Gehirns, kommt es zu

einem Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Entziindungen und Typ-2-Diabetes
Entzindungen kénnen die Fahigkeit des Kérpers
beeintrachtigen, Insulin effektiv zu nutzen. Die
Blutzuckerwerte steigen - und damit auch das Ri-

siko fur Typ-2-Diabetes.

Der Krankheitsmechanismus

Einer der wichtigsten Mechanismen bei der Ent-
stehung von Typ-2-Diabetes ist die Storung des
Insulinsignals. Das Hormon Insulin wird von der
Bauchspeicheldriise produziert und hilft dabei,

Glukose aus dem Blut in die Zellen zu transportie-

ENTZUNDUNGSFREI UND SCHLANK

ren, wo sie zur Energiegewinnung genutzt werden
kann. Entziindungen konnen diesen Prozess sto-
ren, indem sie die Empfindlichkeit der Zellen auf
Insulin herabsetzen. Dieser Zustand ist die bereits
bekannte Insulinresistenz (siehe auch Seite 23).
Wenn die Zellen schlechter auf das Hormon Insu-
lin ansprechen, wird mehr davon benétigt, um die

gleiche Menge Glukose in die Zellen zu schaffen.

Die Folgen

Mit der Zeit kann die Bauchspeicheldrtise nicht
mehr ausreichend Insulin produzieren, um mit
dem erhohten Insulinbedarf Schritt zu halten. Die
Insulinproduktion lasst nach, es bleibt mehr Glu-
kose im Blut, als physiologisch vorgesehen, und der
Blutzuckerspiegel ist chronisch erhoht. Dariiber
hinaus kann eine chronische Entziindung die insu-
linproduzierenden Zellen der Bauchspeicheldriise
schadigen, was die Entstehung und das Fortschrei-

ten eines Typ-2-Diabetes weiter beschleunigt.

Entziindungen und
Tumorerkrankungen

Wie man inzwischen weif, gehen chronische
Entziindungen mit einem erhohten Risiko fiir
bestimmte Krebsarten wie Lungen-, Darm- und

Brustkrebs einher.

Der Krankheitsmechanismus

Im Zusammenhang mit Tumorerkrankungen be-
steht einer der wichtigsten Mechanismen darin,
dass chronische Entziindungen Schaden an der
Desoxyribonukleinsidure (DNS), also dem geneti-
schen Material verursachen konnen, welches das
Wachstum und die Teilung unserer Zellen steuert.
Wird die DNS durch chronische Entziindungspro-
zesse geschidigt, konnen Mutationen - spontan
auftretende, dauerhafte Veranderungen des Erb-

guts — entstehen.
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Die Folgen

Diese Veranderungen stéren die normale Regu-
lierung des Zellwachstums, der Zellteilung sowie
der zelluldren Reparaturprozesse und konnen zur
Entstehung von Tumoren fithren. Chronische Ent-
ziindungen kénnen auch das Uberleben und die
Vermehrung von Zellen fordern, die bereits durch
Mutationen verandert wurden, was das Krebsrisiko
weiter erhoht. Denn inflammatorische Prozesse
erzeugen eine Umgebung, welche das Wachstum

und die Ausbreitung von Krebszellen begiinstigt.

Entziindungen, Depressionen

und Neurodegeneration

Chronische Entziindungen kénnen nicht nur den
Korper, sondern auch das Gehirn und die Psyche
in Mitleidenschaft ziehen: Sie werden mit einem
erhohten Risiko fiir neurodegenerative Erkrankun-
gen wie die Alzheimer- und die Parkinsonkrank-

heit in Verbindung gebracht.

Der Krankheitsmechanismus

Lange Zeit galt das Gehirn als ein immunprivi-
legiertes Organ, da man dachte, dass die Immun-
zellen und entztindlichen Signale aus dem Blut die
Blut-Hirn-Schranke nicht iberwinden kénnen. Al-
lerdings haben in den letzten Jahren viele Studien
eine intensive Kommunikation zwischen Immun-
system und Gehirn belegt.

Diese Zusammenhange kann jeder Mensch am
eigenen Leib feststellen. Wenn wir eine Infektion
haben und Fieber bekommen, verdndern sich
dadurch sehr schnell unsere Bediirfnisse, unsere
Gefiihle und unser Verhalten. Wir versuchen in-
tuitiv, uns sozial zurtickzuziehen, und haben ein
erhohtes Bediirfnis nach Ruhe und Schlaf. Es wird
angenommen, dass es sich hier um urspringliche
Mechanismen handelt, die sowohl der Gesund-

heit der Erkrankten als auch der Gesundheit der

44

Gruppe dienlich sind, in der sie leben. Der Kérper
der Erkrankten braucht die Ruhe, um sich zu re-
generieren. Gleichzeitig verringert sich die Gefahr,
andere Mitglieder der eigenen sozialen Gruppe
anzustecken. In der Medizin wird ein derartiges
Verhalten als sickness behaviour, »Krankheitsver-
halten«, bezeichnet, und bei einer akuten Entzin-

dung scheint es durchaus sinnvoll zu sein.

Die Folgen

Wenn wir diesen Mechanismus nun auf die chro-
nische niedriggradige Entziindung tibertragen,
konnen wir zu dem Schluss gelangen, dass der
gleiche Prozess hier in abgeschwachter Form ab-
l3uft, daftir aber von Dauer ist. Tatsichlich werden
Entzindungen heute im Zusammenhang mit de-
pressiven Erkrankungen diskutiert. Studien haben
gezeigt, dass Entziindungsprozesse das Gleich-
gewicht der Neurotransmitter storen. Neurotrans-
mitter sind chemische Stoffe, die an der Kommu-
nikation zwischen Nervenzellen beteiligt sind, und
es besteht ein Zusammenhang zwischen einem
Ungleichgewicht dieser Stoffe einerseits und De-
pressionen andererseits. Chronische Entziindun-
gen kénnen im Besonderen den Spiegel der Neuro-
transmitter Serotonin, Dopamin und Noradrenalin
verdndern, was zur Entwicklung einer Depression
beitragen kann.

Diese Zusammenhinge erkldren auch, wes-
halb es die Entstehung von neurodegenerativen
Krankheiten wie Demenzerkrankungen begiins-
tigen kann, wenn man tiber langere Zeit mit
chronischen Entziindungsprozessen lebt. Eine
ihrer weiteren unschénen Folgen ist, dass sie die
Neubildung von Nervenzellen verringern und zu
einer schlechteren synaptischen Anbindung dieser
Zellen fithren kénnen. Doch damit nicht genug:
Entziindungsprozesse sind auch an der Bildung

von Ablagerungen im Gehirn beteiligt.



Entziindungen und
Autoimmunerkrankungen

Den Zusammenhang zwischen chronischen Ent-
zindungen und Autoimmunerkrankungen zeigen
zahlreiche Studien: Personen mit starkem Uber-
gewicht und daraus resultierenden Entziindungen
leiden haufiger an Erkrankungen wie rheuma-
toider Arthritis oder chronisch-entziindlichen
Darmkrankheiten. Ist eine solche Erkrankung

im normalgewichtigen Zustand vorhanden, ver-

schlechtert sie sich meist bei Gewichtszunahme.

Der Krankheitsmechanismus

Um zu zeigen, auf welche Weise chronische Ent-
zindungen Autoimmunerkrankungen begtinsti-
gen, mussen wir auf die entziindungsfordernden
Signalstoffe zurtickkommen. Einer der wichtigsten
Mechanismen besteht darin, dass chronische Ent-
zindungen mit einer dauerhaften Freisetzung von
Zytokinen verbunden sind (siehe Seite 37). Dazu
gehoren Botenstoffe wie TNF-alpha und IL-6.
Wenn Entziindungsfaktoren wie TNF-alpha und
IL-6 dauerhaft in erh6hter Konzentration im
Koérper zirkulieren, kénnen sie eine entziindliche
Aktivierung in anderen Organsystemen bewirken
und damit auch Autoimmunerkrankungen be-
glnstigen. Daher leiden Menschen, die aufgrund
einer Stoffwechselstérung eine stille Entziindung
haben, auch hiufiger an Krankheiten wie rheu-
matoider Arthritis oder chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen.

Beziiglich der Autoimmunerkrankungen konn-
te zudem eine Verbindung zu einem erh6hten
Leptinspiegel durch einen erhohten Koérperfettan-
teil gezeigt werden. Dauerhaft erh6hte Leptinwerte
aktivieren das Immunsystem und sorgen dadurch
ihrerseits fiir entziindliche Prozesse.

Ein Faktor ist auch die Stérung des Mikrobioms

im Darm, da die systemischen Entziindungen das

ENTZUNDUNGSFREI UND SCHLANK

Gleichgewicht aus eher entziindungsférdernden
und eher antientztindlichen Bakterien im Darm
empfindlich stéren und gleichzeitig die Durch-
lassigkeit der Darmbarriere beeintrachtigen. Dies
kann zum sogenannten leaky gut, also einer er-
héhten Durchléssigkeit des Darms fithren, bei der
einzelne bakterielle Gifte die Darmbarriere tiber-
winden koénnen (siehe auch Seite 52). Die Kom-
bination aus einem bakteriellen Ungleichgewicht
(Dysbiose) im Darm und der Stérung der Darm-

barriere kann Autoimmunprozesse fordern.

Die Folgen

Sehen wir uns die Auswirkungen am Beispiel

der rheumatoiden Arthritis an: Bei dieser Auto-
immunerkrankung werden standig Zytokine wie
TNF-alpha und IL-6 im Uberfluss produziert, was
zu der chronischen Entziindung und den fiir diese
Krankheit typischen Gelenkschaden beitragt. Die
Knorpel- und Knochenschaden in den Gelenken
entstehen speziell dadurch, dass bestimmte En-
zyme freigesetzt werden, die diese Knorpel- und

Knochenstrukturen abbauen.

Entziindungen mit steter Zytokinausschittung
fordern Autoimmunerkrankungen.
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ANTIENTZUNDLICHE
STRATEGIEN

Die Ursachen und Ausloser von Entziindun-
gen, die durch Stoffwechselstérungen her-
vorgerufen wurden, eroffnen auch Moglich-
keiten, sie zu verhindern oder zu behandeln.
Eine niedriggradige Entziindung ist einer-
seits die Folge einer Stoffwechselstorung,
verstarkt sie andererseits aber auch. Des-
halb bilden antientziindliche LebensstilmaB-
nahmen den zentralen Ausgangspunkt fir

Pravention und Therapie.

Ganzheitlicher Ansatz

Wenn Sie einzelne Lebensgewohnheiten veran-
dern, stellt jede dieser Mainahmen eine wirkungs-
volle Méglichkeit dar, den Stoffwechsel zu opti-
mieren und Entziindungen zu reduzieren. Doch
in der Kombination wirken sie noch besser. Hier
kommt es auch darauf an, dass Sie in einzelnen
Lebensbereichen nicht gegen die antientztindliche
Strategie arbeiten. Wenn Sie also beginnen, Sport
zu machen, sich aber weithin von Fertigproduk-
ten erndhren und stindig unter Stress stehen, ist
dies der Wirkung des Sports abtraglich. Gelingt es
Thnen dagegen, in mehreren Lebensbereichen Ak-
zente zu setzen, konnen Entziindungen gehemmt

und Stoffwechselprozesse optimiert werden.
Das Ziel: Dauerhafte Veranderung

Grundsatzlich gilt: Je frither man mit der Um-

stellung beginnt, desto grofer ist die Wirkung und
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desto mehr profitieren Gesundheit und Wohl-
befinden. »Wohlbefinden« ist ein wichtiges Stich-
wort, denn systemische Entzindungen entwickeln
sich zwar oft unbemerkt, gehen aber haufig mit
Unwohlsein in verschiedenen Lebenssituationen
einher. Sie beeintrachtigen die Lebensqualitat, da
sie sich negativ auf viele Organe und Koérperfunk-
tionen auswirken. Dies kann sich in Form von Ver-
dauungsbeschwerden, aber auch Antriebslosigkeit

oder Gelenkschmerzen bemerkbar machen.

Eine Kombination von Ma3nahmen

Die Umstellung auf eine antientziindliche Lebens-
weise kann gegen chronische Entztindungen sehr
wirksam sein. Umfassende Lebensstilverande-
rungen sind dabei meist effektiver als Einzelmaf-
nahmen. Entscheidend ist aber vor allem, dass
eine solche Verdnderung tiber lange Zeit aufrecht-
erhalten wird, was Wissenschaftler als Adhirenz
bezeichnen. Die Adhédrenz wird in der Regel
besser, wenn man in mehreren Bereichen kleine
Verdnderungen mit klarer Zielsetzung vornimmt.
Setzen Sie vor allem bei den Aspekten der Lebens-
fuhrung an, die Sie ansprechen und Ihnen Freude
und Wohlbefinden schenken. Moglicherweise
haben Sie auch einen Partner oder Freunde, die Sie
davon tberzeugen konnen, die Verdnderung ge-
meinsam mit Thnen anzugehen. So kénnen Rituale
entstehen, die als besonders wirksam gelten, wenn

es darum geht, langfristig am Ball zu bleiben.



Antientziindliche Ernahrung

Im Bereich der Erndhrung gibt es zwei grundsatz-
liche Aspekte, die fiir eine erfolgreiche Entziin-
dungshemmung und positive Stoffwechselregula-
tion wichtig sind: Es geht zu einen um die Menge
der aufgenommenen Kalorien, also um die Quanti-
tat, zum anderen um den Wert der aufgenomme-
nen Lebensmittel, also um die Qualitat. Beides
muss stimmen, damit die Erndhrung positiv auf
die Gesundheit einwirken kann.

Beide Themen hingen eng zusammen. Wenn
Sie lediglich die Nahrungsmenge reduzieren,
damit die Pfunde schwinden, gelangen Sie damit
oft nicht zum Ziel. Wenn Sie dagegen ungesunde
Nahrungsmittel durch gestindere Lebensmittel er-
setzen - und zwar nicht nur fiir ein paar Wochen,
sondern auf Dauer -, konnen Sie nicht nur ab-
nehmen, sondern weitere gesundheitliche Vorteile
erzielen. Die zentrale Frage lautet also nicht: »Was
kann ich weglassen, um weniger zu essen, son-
dern: »Wie sieht eine gesunde Erndhrung aus?«

Grundsitzlich gilt: Bei einer gesunden Erndh-
rung werden natiirliche, unverarbeitete Lebens-
mittel gegeniiber Fertigprodukten bevorzugt. Sie
ist ausgewogen und versorgt den Korper mit allen
Makronahrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen,
die er braucht, um optimal zu funktionieren. Der
Schwerpunkt liegt auf pflanzlichen Lebensmitteln
- vor allem Obst und Gemiise - und weniger auf
tierischen Produkten. Eine ausgewogene Ernah-
rung liefert viel Eiweif, aber wenig Zucker und
Salz. Sie enthalt gesunde Fette aus Fisch, Olivenol

und anderen pflanzlichen Olen.

Grundregeln fiir gesundes Essverhalten
Bevor wir einzelne Lebensmittelgruppen thema-
tisieren, mochten wir kurz ein paar grundlegende
Spielregeln fiir ein gesundes Essverhalten darle-

gen. Hier einige Anhaltspunkte:
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« Verzichten Sie niemals aufs Frithstiick! Zahl-
reichen Erndhrungsstudien zufolge sind Didten,
die das Fruhstiick einfach weglassen, auf Dauer
nicht erfolgreich. Leider fillt es vielen Menschen
am leichtesten, aufs Frithstiick zu verzichten. Die
Studienlage zeigt allerdings, dass die am Morgen
aufgenommenen Kalorien dem Stoffwechsel am
zutraglichsten sind und der Korper sich das, was
er morgens nicht bekommt, am Nachmittag und
Abend holt. Essen Sie also immer ein ausgewoge-
nes Frihstiick, das nach Moglichkeit aus komple-
xen Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Friichten und
Nissen bestehen sollte. Ein Beispiel: Kleieflocken
mit klein geschnittenen Erdbeeren, gehackten
Walnissen und fettarmer Milch.

- Essen Sie mittags eine eiweiflreiche Mahlzeit
mit Gemuse oder Salat. Falls Sie auf eine Zwi-
schenmahlzeit am Vormittag nicht verzichten
konnen, wahlen Sie Mandeln oder Pistazien, ei-
nen Apfel, griechischen Joghurt oder eine Banane.
» Lassen Sie das Abendessen weniger ippig aus-
fallen als die beiden anderen Hauptmahlzeiten.
Achten Sie fiir optimalen Schlaf auf einen gewis-
sen Abstand zwischen der Abendmahlzeit und
dem Zubettgehen.

 Lassen Sie sich fiir alle Mahlzeiten ausreichend
Zeit. Essen Sie mit Mufle, damit sich ein nattirli-
ches Sattigungsgeftihl einstellen kann.

- Uberlegen Sie, welche gesunden Lebensmittel
Sie gern essen. So haben Sie bei der Planung Threr
Mabhlzeiten und Snacks eine méglichst grofRe
Auswahl. Denken Sie daran, dass die beste Er-
nahrungsverdnderung die ist, an die Sie sich auch
halten. Kaufen Sie also nicht in aller Eile einen
Haufen »gesunder« Lebensmittel, von denen Sie
wissen, dass Sie sie nie oder nur ungern essen. Die
Rezepte in diesem Buch kénnen bei der Planung
der Mahlzeiten eine grofe Hilfe und damit ein

guter Start sein (siehe Seite 61 ff.).
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« Achten Sie aufeine entziindungshemmende
Erndhrung, die reich an Gemtse, Obst, Vollkorn-
produkten, gesunden Fetten wie Omega-3-Fett-
sauren und magerem Protein ist. Die Wissen-
schaft konnte zeigen, dass sowohl spezielle
Erndhrungsformen als auch einzelne Lebensmit-
tel und Nahrstoffe positive immunregulierende
Effekte haben. Als Erndhrungsform ist hier vor
allem die mediterrane Erndhrung vielverspre-
chend. Neben Einzelkomponenten dieser Ernidh-
rungsweise, die unten naher erldutert werden,
liegen die Schwerpunkte auf dem Verzehr von
frischen, natiirlichen Lebensmitteln bei gleichzei-
tigem Verzicht auf hochverarbeitete Lebensmittel,
die oft gesattigte Fette, Transfette und raffinierte
Kohlenhydrate enthalten und in groferen Men-

gen Entziindungen férdern konnen.

Die mediterrane Erndahrung

Die Mittelmeerdiat gilt als entziindungshemmend,
da sie eine Vielzahl von Lebensmitteln enthailt,

die antientztindliche Eigenschaften aufweisen.
Die mediterrane Erndhrung betont den Verzehr
von gesunden Fetten, insbesondere aus Olivendl
und Fisch wie Lachs, Sardine und Makrele. Die-

se Lebensmittel enthalten Omega-3-Fettsduren,
die antientziindlich wirken und helfen kénnen,
das Gleichgewicht zwischen entztindlichen und
entzindungshemmenden Prozessen im Korper
aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen.
Trotzdem gilt, dass man Ole bei all ihren positiven
Wirkungen in Maflen verwenden sollte, da sie
viele Kalorien haben. Zudem empfiehlt es sich,
hochwertige und kaltgepresste Ole zu verwenden,
um den Gehalt an entziindungshemmenden Ver-
bindungen zu maximieren. Die folgenden Ole sind
besonders wohltuend:

- Extra natives Olivenol enthdlt entzindungs-

hemmende Verbindungen wie Oleocanthal.
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Grundsatzlich wird empfohlen, kaltgepresstes,
extra natives Olivenél zu verwenden, da es den
héchsten Gehalt an antientziindlichen Verbin-
dungen aufweist.

» Leinol ist ebenfalls reich an Omega-3-Fettsau-
ren, insbesondere alpha-Linolensdure (ALA). Bitte
beachten Sie, dass Leindl empfindlich ist und
schnell ranzig werden kann. Kaufen Sie kleinere
Mengen, die Sie ktthl und dunkel lagern.

- Hanfol verfugt ebenfalls iiber einen or-
dentlichen Anteil entzindungshemmender
Omega-3-Fettsdauren (ALA). Dariiber hinaus be-
sitzt es ein optimales Verhaltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsduren, was dazu beitragt, die ent-
zindlichen und antientziindlichen Prozesse im
Korper im Gleichgewicht zu halten.

« Fischol wird aus fettreichen Fischen wie Lachs,
Makrele und Sardine gewonnen und enthalt
grofle Mengen der entziindungshemmenden
Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensdure (EPA)
und Docosahexaensdure (DHA). Studien haben
gezeigt, dass Fischol entztindliche Prozesse re-
duziert und besonders bei Erkrankungen wie
rheumatoider Arthritis und entziindlichen Darm-
erkrankungen symptomlindernd und entziin-
dungshemmend wirken kann.

« Walnussol ist reich an Omega-3-Fettsauren
(ALA) und enthilt Antioxidantien wie Vitamin E
und Polyphenole.

Die DASH- und MIND-Diaten

Die Bezeichnung DASH ist kurz fiir fiir Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension (»Didtische Ansétze
zum Stopp von Hochdruck «) und wurde speziell
als gefafk- und herzgesunde Erndhrungsform ent-
wickelt. Die gewdhlte Kombination von Lebensmit-
teln scheint besonders wirksam zu sein, um den
Blutdruck und das Risiko von Herzkrankheiten zu
senken. Die wichtigsten Merkmale der DASH-Didt



sind wenig gesattigte Fette, viel Magnesium, Kalzi-
um, Kalium und Ballaststoffe sowie kaum oder gar
kein rotes Fleisch und Zucker. Die Lebensmittel-
liste hat eine wenig tiberraschende Ahnlichkeit mit
der mediterranen Didt: Vollkornprodukte, Gem{se,
Obst, Fisch, Gefliigel, Niisse und Olivenol.

Die MIND-Diat (Mediterranean-DASH Interven-
tion for Neurodegenerative Delay oder »Mediterrane-
DASH-Erndhrungsintervention zur Verzégerung
neurogenerativer Erkrankungen«) wurde entwi-
ckelt, um Aspekte der Mittelmeerkost mit denen
der DASH-Diit zu verbinden. Beide enthalten
Elemente, die sich positiv auf die Gesundheit des
Gehirns auswirken und kognitiven Abbau verhin-
dern. In der Praxis ist sie der mediterranen und
der DASH-Didt sehr dhnlich, legt aber den Schwer-
punkt stirker auf grine Blattgemiise und Beeren,
weniger auf Obst und Milchprodukte.

In den letzten Jahren hat sich die nordische Diit
als Diat zur Gewichtsreduktion und zur Erhaltung
der Gesundheit etabliert. Sie beruht auf den skan-
dinavischen Erndhrungsgewohnheiten und enthalt
viel Fisch, Apfel, Birnen, Vollkorngetreide wie Rog-
gen und Hafer sowie Gemuse der kalten Jahreszeit
wie Kohl, Karotten und Blumenkohl. Studien ha-
ben gezeigt, dass sie sowohl zur Vorbeugung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfillen
als auch zur Gewichtsabnahme beitragen kann.

Was haben alle diese Didten gemeinsam? Sie
sind gut fur das Herz-Kreislauf-System, bestehen
zu einem grofRen Teil aus natiirlichen, wenig oder
nicht verarbeiteten Lebensmitteln und enthalten
viele pflanzliche Zutaten. Wenn Sie sich Threr
Gesundheit, insbesondere der Gesundheit Thres
Stoffwechsels und Ihres Herz-Kreislauf-Systems
zuliebe achtsam ernihren, indem Sie Elemente aus
diesen Diiten tibernehmen und kombinieren, ist
dies eine gute Moglichkeit, auch den Stoffwechsel

wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
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Die entziindungshemmende Wirkung von
Obst und Gemiise

Obst und Gemise enthdlt viele antientztindliche
Mikrondhrstoffe, unter anderem verschiedene
Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Anti-
oxidantien wie Vitamin C, Vitamin E, Betacarotin
und Flavonoide konnen mit freien Radikalen
reagieren und sie neutralisieren, was den oxidati-
ven Stress reduziert. Die Wissenschaft weifl zwar
inzwischen auch um die positiven Aspekte einer
dosierten Belastung mit freien Radikalen, die zum
Beispiel beim Sport entstehen konnen. Doch eine
zu hohe oxidative Belastung gilt als Ausléser von
Entziindungssignalen, sodass Antioxidantien Ent-
ziindungen beruhigen kénnen.

Dartiber hinaus enthélt Obst und Gemuse viele
Phytondahrstoffe, auch sekundare Pflanzenstoffe
genannt. Diese bioaktiven Verbindungen haben
viele wohltuende Effekte. Einige Phytonahrstoffe
wie das im Apfel enthaltene Quercetin und das in
der Kurkuma enthaltene Curcumin haben nach-
weislich immunregulierende und damit entzin-
dungshemmende Eigenschaften.

Obst und Gemiise sind reich an Ballaststoffen.
Deshalb ist es gesiinder, sie so naturbelassen wie
moglich und nicht als Fruchtsaft oder Smoothie zu
verzehren. Ballaststoffe wirken besonders positiv
auf die bakterielle Vielfalt im Darm, da sie den
Darmbakterien als Nahrung dienen. Eine grofie
bakterielle Diversitat ist wiederum positiv fiir die
Immunfunktion und kann so auch ein fehlregu-
liertes Immunsystem positiv beeinflussen.

Die Empfehlung lautet, die unterschiedlichs-
ten Obst- und Gemusesorten zu verzehren, da sie
unterschiedliche Nahrstoffe und phytochemische
Verbindungen enthalten. Indem Sie aus einer brei-
ten Palette von Obst- und Gemtisesorten wahlen,
kénnen Sie von verschiedenen entziindungshem-

menden Eigenschaften profitieren.
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DIE TOP 5 ANTIENTZUNDLICHEN
LEBENSMITTEL

Es muss nicht immer der Medizinschrank sein! Auch im Kiichenschrank finden
sich Lebensmittel mit stark entziindungshemmenden Eigenschaften.
Und das Beste: Unsere Top 5 sind auch geschmacklich eine Bereicherung!

Omega-3-
Fettsauren

Omega-3-Fettsauren sind
essenzielle Fettsdauren mit
entziindungshemmenden
Eigenschaften. (Essenziell
bedeutet, dass der Korper
sie nicht selbst herstel-
len kann.) Sie kommen in
fettem Fisch wie Lachs,
Makrele und Hering sowie
in Nlissen und Samen wie

Ingwer

Die antientziindliche Wirkung des Ingwers ist inzwischen
bestens bekannt. Ingwer enthalt Verbindungen namens
Gingerole und Shogaole, die Entziindungen bremsen. In
Studien wurde dies insbesondere bei inflammatorischen
Erkrankungen wie Arthritis und Kolitis gezeigt. Es gibt ver-
schiedene Maglichkeiten, Ingwer zur Entziindungsbekamp-
fung einzusetzen. Eine davon ist es, ihn als Tee zu trinken:
Dazu schalt man frischen Ingwer, schneidet ihn in Scheiben,
tbergieBt ihn mit kochendem Wasser und lasst ihn ein paar
Minuten lang ziehen. Man kann Ingwer aber auch in Form
von Nahrungserganzungsmitteln einnehmen oder ihn als Be-
standteil von Salben zum Eincremen verwenden.

Bitte beachten Sie: Ingwer kann bei manchen Menschen
Magenprobleme verursachen. Zudem konnen bei einer Ein-
nahme in hohen Dosen moglicherweise Wechselwirkungen
mit Medikamenten auftreten.

Walniissen und Leinsamen
vor. Eine spezielle Gruppe,
die sogenannten langket-
tigen Fettsauren Eicosa-
pentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA),
wirken besonders antient-
ziindlich. Sie reduzieren
oder hemmen die Produk-
tion von entziindlichen Bo-
tenstoffen wie Prostaglan-
dinen und Leukotrienen.




Curcumin, der aktive Be-
standteil der Kurkuma,
wirkt mehrfach gegen
Entziindungen: Es hemmt
entziindungsfordernde
Zytokine und reduziert
besonders die Produktion
von Molekiilen wie CRP,
TNF-alpha, und Interleu-
kin-6 (siehe Seite 40). Stu-
dien zeigen auch, dass es
die Aktivitat von Enzymen
hemmen kann, die an der
Bildung von entziindungs-
vermittelnden Stoffen wie
Prostaglandinen und Leu-
kotrienen beteiligt sind.
Curcumin gilt zudem als
antioxidative chemische
Verbindung und kann die
Funktion von Immunzellen
regulieren. Es ist gut ver-
traglich, sollte aber nicht
tiberdosiert werden.

Viele Beeren zeichnen sich
durch einen hohen Gehalt
an entziindungshemmen-
den Inhaltsstoffen aus. Hier
sind die Blaubeeren zu
nennen, da sie Anthocyane
enthalten, deren antioxida-
tive und entziindungshem-
mende Wirkungen nach-
gewiesen wurden. Auch
Himbeeren, Erdbeeren,
Schwarze Johannisbeeren
und Cranberrys enthalten
unzahlige sekundare Pflan-
zenstoffe, die antioxidativ
wirken und dadurch Ent-
ziindungen hemmen.

Knoblauch wird seit Lan-
gem fiir seine wohltuende
gesundheitliche Wirkung
und seine entziindungs-
hemmenden Eigenschaften
geschatzt. Die Ursache
dafiir wird unter anderem
in schwefelhaltigen Ver-
bindungen wie dem Allicin
vermutet, dessen Abbau-
produkte den beriichtigten
Knoblauchduft verursa-
chen. Allicin hat zudem
entziindungshemmende
antioxidative Eigenschaf-
ten. Um von den moglichen
positiven Gesundheitsef-
fekten profitieren zu kon-
nen, sollte man frischen
Knoblauch verwenden.



Entziindungshemmende Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Niisse und Samen

Zur Mittelmeerdiit gehéren Hulsenfriichte wie
Bohnen, Linsen und Kichererbsen, aber auch Voll-
kornprodukte wie Brot und Nudeln aus dem gan-
zen Korn. Diese Lebensmittel sind reich an Ballast-
stoffen, die die Darmgesundheit fordern kénnen.

Hulsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Kichererb-
sen und Erbsen kénnen Entziindungen dampfen,
da sie Antioxidantien wie Flavonoide, Phenol-
sduren und Carotinoide enthalten. Sie enthalten
auch Phytonahrstoffe (siehe auch Seite 49) wie
Isoflavone und Saponine, die nachweislich Ent-
zindungen hemmen. Dartber hinaus sind sie
eine gute pflanzliche Proteinquelle. Ein weiterer
Bonus: Hulsenfriichte haben einen niedrigen
glykdmischen Index (GI). Das heifdt, sie lassen den
Blutzuckerspiegel nur leicht ansteigen und halten
ihn langer stabil, was sich positiv auf den Kohlen-
hydratstoffwechsel auswirkt.

Im Rahmen einer mediterranen Erndhrung
werden auch hiufig Niisse wie Mandeln und Wal-
niisse sowie Samen wie Leinsamen verzehrt. Sie
liefern gesunde Fette, viele Ballaststoffe und anti-

entziindliche Phytondhrstoffe.

Nahrungsmittel, die man meiden sollte

Eine antientziindliche Erndhrung besteht nicht
nur darin, dass man bevorzugt die oben beschrie-
benen entztindungshemmenden Lebensmittel ver-
zehrt. Ebenso wichtig ist es, dass man Nahrungs-
mittel meidet, die Entzindungen begiinstigen.

Zu dieser Gruppe gehoéren vor allem hochver-
arbeitete Produkte mit einem hohen Anteil an
geséttigten Fettsduren, Transfetten und Omega-
6-Fettsduren aus industriell hergestellten Pflanzen-
o6len wie Sojadl, Mais6l oder Sonnenblumenél.

Ein weiterer wichtiger Bereich besteht aus den

Nahrungsmitteln, die grofle Mengen raffinierten
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Zucker und raffinierte Kohlenhydrate enthalten.
Sie sollten moglichst gemieden werden, denn der
uibermafige Verzehr dieser Produkte kann den
Blutzuckerspiegel in die Hohe schieflen lassen und
damit Entzindungen férdern. Zudem konnen sie
zu einem Ungleichgewicht der Darmflora fiihren,
sodass sich in der Folge die Durchlassigkeit des
Darms erhohen kann. Dies wird als leaky gut be-
zeichnet und ermoglicht es schadlichen Substan-
zen, in den Kérper einzudringen (siehe auch Seite
45), was ebenfalls eine chronische Entziindungs-
reaktion befeuern kann.

Nicht zu vergessen: Hochverarbeitete Lebens-
mittel enthalten hiufig kiinstliche Farbstoffe,
Aromen, Konservierungsmittel und andere Zu-
satzstoffe. Sie konnen entziindungsférdernde
Signale auslésen - vor allem bei Menschen, die
empfindlich oder allergisch auf einige dieser Stoffe
reagieren. Gleichzeitig enthalten sie oft nur geringe
Mengen an gesundheitsférdernden Ballaststoffen,

Vitaminen und Mineralstoffen.

Das bringt eine entziindungs-
hemmende Ernahrung
Unsere Erndhrung hat einen mafigeblichen Ein-
fluss auf unsere Entziindungswerte und damit
auch auf unseren Stoffwechsel und unser Kor-
pergewicht - viele gute Griinde fur eine gesunde
Erndhrung. Doch wenn wir darauf achten, uns
gesund zu erndhren, kénnen wir viele weitere posi-
tive gesundheitliche Auswirkungen feststellen, die
sich bei einer guten Versorgung mit einer Vielfalt
an vitalstoffreichen Lebensmitteln einstellen.
Wichtig ist, dass wir méglichst viele nattrliche,
unverarbeitete Nahrungsmittel zu uns nehmen
und dabei den Schwerpunkt auf pflanzliche Le-
bensmittel legen. Wenn wir nun noch auf tierische
Produkte weitgehend verzichten, sparsam mit

Zucker und Salz umgehen und nicht mit gesunden



Fetten geizen, konnen wir positive Auswirkungen
in den folgenden funf Gesundheitsbereichen fest-

stellen - und das ist langst nicht alles!

Korperliche Leistungsfahigkeit

Eine gesunde Erndhrung tragt mafigeblich dazu
bei, die korperliche Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit zu erhalten oder gar zu steigern. Dies gilt
auch dann, wenn die genetischen Voraussetzun-
gen eher unginstig sind. Selbst bei Krankheiten
mit genetischer Komponente werden die Gene

in der Regel erst dann aktiv, wenn wir unsere Er-
nahrung vernachldssigen und damit einen Mangel
an bestimmten Vitalstoffen verursachen. Dann
wird durch diesen Mangel das Immunsystem ge-
schwacht und der Ndhrboden fiir Krankheiten be-
reitet. Dies ist auch der Grund daftr, dass bis zu
70 Prozent aller Erkrankungen im 21. Jahrhundert
erndhrungsbedingt sind - allen voran Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.
Je gestinder wir uns erndhren, desto besser stehen
in der Regel die Chancen, dass wir kurz- und lang-
fristig gesund bleiben. Wir sind kérperlich leis-

tungsfihiger und haben mehr Energie.

Aktives Immunsystem
Gesundheit und Immunsystem lassen sich nicht
voneinander trennen. Trotzdem mochten wir an
dieser Stelle ausdruicklich darauf hinweisen, dass
eine gesunde Erndhrung unsere Abwehrkrafte un-
mittelbar stiarkt. Damit unser Kérper Bakterien,
Viren und Keime in Schach halten kann, die tber
die Luft und die Haut eindringen, braucht er aus-
reichend Vitamine, sekundare Pflanzenstoffe, Mi-
neralien und Spurenelemente sowie hochwertiges
Fiweifl und gesunde Fette — die Bausteine einer
gesunden Erndhrung eben.

Wir kénnen unsere »Gesundheitspolizei« ge-

zielt mit Vitamin-C-reicher Kost, etwa viel roter
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Eine entzindungshemmende Erndhrung
erhalt die korperliche Leistungsfiahigkeit.

Paprika, verschiedenen Kohlsorten, griinen Krau-
tern und Zitrusfriichten, unterstttzen. Ingwer
kann einen wichtigen Beitrag leisten, da seine
Scharfstoffe antientziindlich und antibakteriell
wirken und die enthaltenen Antioxidantien, Mi-
neralstoffe und itherischen Ole immunsteigernd
sind. Karotten liefern Betacarotin, eine Vorstufe
von Vitamin A. Nisse sind eine gute Zinkquelle
und Zwiebeln enthalten Sulfide, die die korperei-
gene Abwehr stirken. Dies ist nur eine kleine Aus-
wahl der positiven Effekte, die tiber die Erndhrung

auf das Immunsystem erzielt werden konnen.

Kognitive Fitness

Unser Gehirn steuert simtliche Prozesse in
unserem Korper. Wenn wir diese Leistung als
»Schwerstarbeit« bezeichnen, kommt dies fast
einer Untertreibung gleich. Milliarden Nerven-
zellen sind ununterbrochen damit beschaftigt,
Informationen aufzunehmen und zu verarbeiten.
Der Energiebedarf unseres Gehirns macht ein

Finftel der Gesamtkalorien aus, die wir jeden Tag
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Studien zeigen: Die in Obst und Gemiise

enthaltenen Nihrstoffe machen geistig fit!

verbrauchen. Je besser unser Kérper mit den wich-
tigen Nahrstoffen versorgt ist, desto besser konnen
die grauen Zellen ihre Arbeit verrichten. Aufer-
dem haben Studien ergeben, dass sich tiber die
Aufnahme von Kohlenhydraten, Vitaminen und
sekundaren Pflanzenstoffen aus Obst und Gemiise
sowie von Mineralien und Omega-3-Fettsduren die
Konzentrations- und Denkfahigkeit steigern lasst.
Doch damit nicht genug: Eine gesunde Ernah-
rung sorgt nicht nur dafiir, dass unser Gehirn seine
Arbeit machen kann, sie leistet auch einen erheb-
lichen Beitrag zu unserer geistigen Gesundheit. An
dieser Stelle kommen wieder die unterschwelligen
Entziindungen ins Spiel. Denn Forscher haben her-
ausgefunden, dass sie bei der Entstehung und dem
Fortbestand von Depressionen eine Rolle spielen.
Indem wir bei der Auswahl der Lebensmittel
darauf achten, dass sie entziindungshemmend
wirken (siehe Seite 47 ff.), leisten wir einen Beitrag
zur Gesunderhaltung unserer Psyche. Die gesunde
Erndhrung ist deshalb langst zu einer wichtigen

Séule der Depressionstherapie geworden.
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Gutes Aussehen

Glanzendes Haar, feste Fingernigel, glatte Haut:
Auch das Aussehen profitiert von einer gesunden
Erndhrung. Ist der Kérper ausreichend mit allen
Vitalstoffen versorgt, kann er seine Energie auch
in Bereiche investieren, die weniger lebenswichtig
sind als beispielsweise die Versorgung der Organe:
+ Vitamin E schtitzt die Haut vor freien Radika-
len und verringert die Bildung von Narben und
Altersflecken. Pflanzliche Ole wie Weizenkeim-,
Sonnenblumen-, Distel- und Olivendl sind reich
an Vitamin E, genau wie viele Nisse und Samen.
» Auch Vitamin C ist ein Radikalfanger und ver-
hindert, dass die Haut Kollagen abbaut. So bleibt
sie langer straff und elastisch.

« Uber die Nahrung aufgenommene Omega-
3-Fettsduren konnen ebenfalls dazu beitragen,
Hautprobleme zu lindern. Mit ihrer Hilfe l4sst sich
zum Beispiel die Neubildung unschoner Pickel in
Schach halten.

» Sogar gegen Haarausfall ist ein Kraut gewach-
sen: Bockshornklee kann gegen Haarverlust wirk-
sam sein und die Haarpracht mit seinen enthal-
tenen Pflanzenhormonen, itherischen Olen und

Nahrstoffen messbar dichter machen.

Verlangsamter Alterungsprozess

Wem korperliche und geistige Leistungsfahigkeit,
ein starkes Immunsystem und eine verbesserte Op-
tik noch nicht gentigend gute Argumente fiir eine
gesunde Erndhrung liefern, der interessiert sich
vielleicht fiir die folgende Information: Die Dinge,
die wir essen und trinken, haben einen ganz er-
heblichen Einfluss darauf, wie schnell unser Kor-
per altert. Je gestinder wir leben, desto reibungslo-
ser funktionieren samtliche Stoffwechselprozesse
in unseren Zellen. Dadurch laufen auch die Auf-,
Um- und Abbauprozesse besser, die den - sowohl

kérperlichen als auch optischen - Verfall bremsen.



Die antientziindliche

Wirkung von Sport

Regelmafiige Bewegung kann einerseits bereits
vorhandene Entziindungen reduzieren, anderer-
seits die Gefahr der Entstehung von Stoffwechsel-
stérungen beseitigen. Dabei knnen sowohl ein
aktiver Alltag als auch ein gezieltes Kraft- und
Ausdauertraining hilfreich sein. Die beste Wirkung
entfaltet natiirlich eine Kombination aus allen For-

men der Aktivitat.

Stoffwechselmotor Sport
Es gibt viele Griinde, weshalb die sportliche Akti-
vitat die Entzindungsreaktion im Korper positiv
beeinflussen kann. Da waren zunichst die Effekte,
die sich aus der Stoffwechselsteigerung beim Sport
ableiten lassen. Wenn man regelmafig korperlich
aktiv ist, werden dadurch der Kohlenhydrat- und
der Fettstoffwechsel angeregt. Beide Systeme wer-
den bei jeder einzelnen sportlichen Einheit akti-
viert und bei einem regelmafigen Training auch
adaptiert. Das heif3t, sie passen sich dem hohen
Anforderungsniveau an. Man kann also sagen,
dass Sport zum einen unmittelbar wirkt, dass man
zum anderen von jeder einzelnen Sporteinheit
aber auch langerfristig profitieren kann.

Aufgenommene Kohlenhydrate werden rasch
verstoffwechselt, sodass weniger Energie in die
Fettdepots eingelagert wird. Sportlich aktive Men-
schen laufen demzufolge weniger Gefahr, dass sich
ihr Fettgewebe vermehrt oder zu viel Viszeralfett
entsteht. Sie haben nicht nur einen erhéhten Ener-
gieverbrauch, sondern kénnen die gespeicherten
Fettsduren auch schnell mobilisieren, sodass sie
in die Muskulatur transportiert und dort verstoff-
wechselt werden kénnen.

Durch den Abbau von Fettgewebe kann Sport
sogar dazu beitragen, die Entziindungsbelastung

im Korper zu verringern. Dies geht mit einer ho-
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heren Empfindlichkeit gegentiber dem Hormon
Insulin einher, was den Kohlenhydratstoffwechsel
positiv beeinflussen und einer Insulinresistenz der
Muskulatur und der Leber entgegenwirken kann
(siehe Seite 23).

Myokine: antientziindliche Signalstoffe

der Muskulatur

Ein Thema, mit dem sich die aktuelle Forschung
intensiv auseinandersetzt, ist die Freisetzung anti-
entziindlicher Botenstoffe. Vor etwa 20 Jahren

hat man die Entdeckung gemacht, dass Muskeln
Molekiile ins Blut freisetzen, wenn sie kontrahie-
ren, also wenn sie sich zusammenziehen. Diese
Substanzen werden als Myokine bezeichnet. Auf
diese Weise signalisieren die Muskeln den anderen
Organen und Geweben, dass Leistung abgerufen
wird und somit der Stoffwechsel und der Energie-
verbrauch hochgefahren werden. Glukose wird in
die Zellen geschleust, Fette werden mobilisiert, alle
Signalketten des Stoffwechsels werden auf Aktivi-
tit eingestellt.

Je mehr Energie fiir Bewegung genutzt wird,
desto starker fillt auch die Ausschtttung von Mus-
kel-Signalstoffen aus. Viele der bislang entdeckten
und beschriebenen Myokine beeinflussen den
Stoffwechsel und wirken dadurch Stérungen un-
mittelbar entgegen. Wenn beim Sport regelmafig
Myokine ausgeschuttet werden, optimieren sie den
Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel, wodurch viele
Komplikationen wie Stoffwechselstress im Fettge-
webe verhindert werden.

Einige der Myokine, die durch Muskelkontrak-
tionen freigesetzt werden, wirken direkt auf die
Immunzellen und ddmpfen ihre Aktivitit. Das bis-
her am besten erforschte Myokin ist Interleukin-6
(IL-6). Weiter oben wurde IL-6 bereits als Entziin-
dungsmarker vorgestellt (siehe Seite 40). Allerdings

entfaltet es beim Sport als Myokin eine voéllig an-
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dere Wirkung, denn die kurzzeitige, rhythmische
Freisetzung durch kontrahierende Muskeln kann
Entzindungen auf vielfiltige Weise unterbinden.

Zunichst einmal werden der Fettstoffwechsel
stimuliert, der Kohlenhydratstoffwechsel optimiert
und die Freisetzung von entziindlichen Zytokinen
wie TNF-alpha reduziert. Dartiber hinaus regt IL-6
die Ausschuttung von weiteren antientziindlichen
Botenstoffen wie Interleukin-10 an. Hier haben
wir es mit einem Molekul zu tun, das im Blut dazu
beitragt, auch akute Entziindungen einzudam-
men und zu dimpfen, sodass insgesamt ein anti-
entztindliches Milieu im Korper entsteht. Dieser
Prozess lauft in geringfiigigem Mafle nach jeder
Sporteinheit ab, wahrend man bei regelmafligem
Training dauerhaft davon profitiert.

Mittlerweile wurden viele weitere antientziind-
liche Myokine beschrieben, die das Immunsystem
starken. So wurde fiir Interleukin-15 gezeigt, dass

es Immunzellen mobilisiert und aktiviert, die den

Bewegung und antientziindliche Myokine
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Kérper vor Tumorzellen schiitzen. Irisin ist eben-
falls ein Myokin, das durch kérperliche Aktivitat
freigesetzt wird. Es kann die entziindungsférdern-
de Wirkung von anderen proinflammatorischen
Botenstoffen senken und dazu beitragen, dass ent-
zindungshemmende Faktoren in Umlauf gebracht
werden. Dartiber hinaus wirkt es positiv auf die
Nervenzellen des Gehirns und beugt Demenzer-
krankungen vor. Viele weitere Myokine unterstiit-
zen den Korper mit einer Flle von stoffwechselre-
gulierenden und immunstarkenden Eigenschaften,
wodurch Entziindungen gehemmt werden und die

Abwehrfunktion gestarkt wird.

Mit Bewegung gegen

Stoffwechselstorungen

Sport schiitzt auch unmittelbar vor Stoffwechsel-
stérungen, indem es die Hormone reguliert, die
Appetit, Sattigung und Stoffwechsel im Hypothala-

mus steuern. Regelmafige korperliche Aktivitat

Entzlindetes
Fettgewebe

Systemische
Entziindung
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kann durch den Abbau von Korperfett den Leptin-
spiegel senken. Dies gilt vor allem fiir Personen mit
Ubergewicht oder Adipositas. Der Kérper reagiert
wieder empfindlicher auf das Sattigungshormon
Leptin und die Entstehung einer Leptinresistenz
wird verhindert (siehe Seite 24). Uber diesen Me-
chanismus scheint die sportliche Aktivitat auch
Appetit und Energieverbrauch zu regulieren.

Einer der Gegenspieler von Leptin ist das Hun-
gerhormon Ghrelin. Wie bereits beschrieben, wird
es im Magen produziert und spielt eine wichtige
Rolle bei der Regulation des Appetits und des
Energiestoffwechsels (siehe Seite 22). Ein erhohter
Ghrelinspiegel aufgrund einer Stoffwechselstorung
steigert den Appetit und fihrt in der Konsequenz
zu einer Zunahme an Korpergewicht. Studien ha-
ben gezeigt, dass eine moderate bis intensive kor-
perliche Aktivitat in Form von Ausdauersport den
Ghrelinspiegel insbesondere bei Menschen mit
einer Stoffwechselstérung senken kann.

Des Weiteren wurde in Studien festgestellt, dass
die moderate bis intensive korperliche Aktivitat
auch die Freisetzung des Glucagon-like Peptide-1
(GLP-1) anregt (siehe auch Seite 20). Dies kann
die Blutzuckerkontrolle verbessern und das Satti-
gungsgefiihl verstarken. Gleichzeitig erhoht sich
die Empfindlichkeit der Rezeptoren fiir GLP-1,
sodass die Korperzellen besser auf die Signale
dieses Hormons reagieren. Dadurch kann es den
Blutzuckerspiegel regulieren und den Appetit
kontrollieren. Derzeit werden viele Medikamente
entwickelt mit dem Ziel, GLP-1 zu imitieren und
dadurch eine schnellere Sattigung hervorzurufen.
Diese Medikamente werden vor allem bei starkem
Ubergewicht in Verbindung mit Typ-2-Diabetes
verschrieben, da die Behandlung kostenintensiv
ist. Auch hier hat sich gezeigt, dass sich mit korper-
licher Aktivitat in Kombination mit der Medika-

tion der Therapieerfolg deutlich verbessern lasst.

ENTZUNDUNGSFREI UND SCHLANK

Sport starkt Muskeln
und Immunsystem

Ein gutes Immunsystem ist ein star-

ker Schutz vor stillen Entziindungen.

In diesem Zusammenhang konnte die
wissenschaftliche Forschung inzwischen
sehr schon zeigen, dass regelmaBiges
moderates Ausdauer- und Kraftigungs-
training die Infektionsrate senkt, was die
Entstehung von chronischen Entziindun-
gen verhindert und damit auch vor vielen
chronischen Erkrankungen schitzt.

Dies ist vor allem darauf zuriickzufih-
ren, dass sich die Funktion der meisten
Immunzellen durch die Aktivierung des
Stoffwechsels beim Sport deutlich ver-
bessert. Bei aktiven Menschen auBert
sich dies dadurch, dass sie weniger hau-
fig Infekte bekommen. Die Immunzellen
von aktiven Menschen kénnen nach einer
Impfung auch mehr Antikorper produzie-
ren, was die immunstarkende Wirkung
des Sports ebenfalls bestatigt. Ein starkes
und gut reguliertes Immunsystem ist un-
erlasslich, wenn es darum geht, Entzin-

dungen vorzubeugen.
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Entziindungsregulation im Schlaf
Schlaf in ausreichender Menge und Qualitat ist
wichtig, um Entziindungen im Kérper zu redu-
zieren und das Immunsystem in einer pro- und
antientztindlichen Balance zu halten. Diese Zu-
sammenhdange sind bekannt, seit die sogenannten
Schlaffaktoren entdeckt wurden. Schlaffaktoren
sind Molekiile, die sich wiahrend der Wachphasen
im Blut ansammeln, den Kérper miide machen
und im Schlaf wieder abgebaut werden. Zu dieser
Gruppe gehoren auch einige entziindliche Zytoki-
ne wie TNF-alpha: Der TNF-alpha-Spiegel steigt im
Laufe des Tages an, um dann tber Nacht wihrend

des Schlafs wieder abzufallen.

Entziindungshemmende Schlafphasen
Im Schlaf durchlauft der Korper verschiedene
Phasen, die Erholung und Regeneration untersttit-
zen. In diesen Phasen werden verschiedene Stoff-
wechselprozesse und hormonelle Verdnderungen
aktiviert, die das entztindliche Milieu ddmpfen
konnen. Vereinfacht gesagt unterscheidet man
zwei Hauptschlafphasen: den Non-REM-Schlaf
(NREM) und den REM-Schlaf. REM steht fiir rapid
eye movement (»schnelle Augenbewegung«) und
ist die Schlafphase mit den meisten Traumen. Im
NREM-Schlaf gibt es mehrere Stadien vom leichten
bis zum tiefen Schlaf. In dieser Phase sinkt die Kor-
pertemperatur und der Stoffwechsel verlangsamt
sich. Der tiefe Schlaf, besonders das dritte Stadium
des NREM-Schlafs, hat eine ausgepragte immunre-
gulierende und damit auch entziindungshemmen-
de Wirkung. In dieser Phase werden Immunzellen
aktiv und reparieren Gewebe. Gleichzeitig werden
Wachstumshormone freigesetzt, die zur Erneue-
rung von Korpergewebe beitragen.

Im REM-Schlaf ist die Gehirnaktivitit wie im
Wachzustand hoch, es kommt zu einem erhdhten

Blutfluss zum Gehirn. Es wurde nachgewiesen,
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dass der REM-Schlaf eine wichtige Rolle bei der
Gedichtniskonsolidierung und emotionalen Ver-
arbeitung spielt. In Bezug auf Entztindungen gibt
es weniger Forschungsergebnisse zum REM-Schlaf.
Man nimmt jedoch an, dass auch eine gestorte
REM-Schlafphase mit einer erh6hten Entziin-
dungsreaktion und einem erhéhten Risiko fiir
entziindliche Erkrankungen verbunden sein kann.
Durchlduft man also in einer Nacht nicht alle
Schlafphasen, wird der Abbau des entztindlichen
Milieus verhindert. Die Funktion des Immunsys-
tems wird in Mitleidenschaft gezogen und man
wird deutlich anfalliger fir Infekte.

Die Wirkung eines erholsamen Schlafs wird fur
jeden sichtbar, der sein Hautbild am Abend und
am ndchsten Morgen vergleicht. Wahrend sich
abends Hautschiaden und entztindliche Rétungen
an der Hautoberflache zeigen, wirkt die Haut nach
einer erholsamen Nacht deutlich regeneriert.

Die Reparaturprozesse durch Immunzellen und
die Freisetzung von Wachstumsfaktoren im Schlaf
werden von einem komplexen hormonellen Zu-
sammenspiel gesteuert. Eine zentrale Rolle kommt
hier dem Melatonin zu, das auch direkt an der
Regulation des Schlaf-wach-Rhythmus beteiligt
ist. Es wird beim Einschlafen ausgeschuttet, wirkt

antientziindlich und immunregulierend.

Wer gut schlaft, bleibt schlank

Damit das Melatonin und andere Hormone und
Wachstumsfaktoren ihre Wirkung voll entfalten
konnen, sollten anstrengende Tage durch erholsa-
men Nachschlaf ausgeglichen werden. Der Kérper
verkraftet einzelne kurzzeitige Schlafmangelpha-
sen recht gut, doch chronische Schlafprobleme
storen das hormonelle Gleichgewicht. Schlafsto-
rungen bergen Risiken fiir das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und beeintrachtigen auch die Regulation von

Stoffwechsel, Appetit und Sattigung.



MASSNAHMEN
ZUR SCHLAFHYGIENE

Besser schlafen ist gar nicht so schwer, denn es gibt zahlreiche Moglichkeiten,

seinen Schlaf zu optimieren. Dazu gehoren vor allem Mafnahmen der Schlafhygiene

wie der Verzicht auf koffeinhaltige Getranke ab dem Nachmittag.

RegelmaBiger Rhythmus
Versuchen Sie, jeden Tag zur
gleichen Zeit aufzustehen und
ins Bett zu gehen - auch an
Wochenenden. Ein regelmafi-
ger Rhythmus hilft, die innere
Uhr zu stabilisieren und die
Schlafqualitat zu verbessern.

Freundliche Umgebung
Achten Sie darauf, dass |lhr
Schlafzimmer ruhig, dunkel
und kdhl ist. Wahlen Sie Mat-
ratze, Kissen und Bettwasche
nach lhren personlichen Be-
durfnissen. Ein gutes Schlaf-
umfeld sorgt fir eine bessere
Schlafqualitat.

Sanftes Licht

Setzen Sie sich vor dem
Schlafengehen keinem hellen
Licht aus. Schalten Sie min-
destens eine Stunde vorher
alle elektronischen Gerdte wie
Smartphones, Tablets oder
TV-Gerate ab. Die Blauanteile
ihres Lichts konnen die Pro-
duktion des Schlafhormons
Melatonin beeintrachtigen.

Abendroutine

Schaffen Sie eine entspannen-
de Routine vor dem Schla-
fengehen. Nehmen Sie sich
Zeit flr Aktivitaten wie Lesen,
ein warmes Bad oder sanfte
Dehnibungen. Dies hilft lhrem
Korper, zur Ruhe zu kommen.

Vorsicht bei Koffein
Vermeiden Sie Koffein und
stimulierende Substanzen.
Koffein kann die Schlafquali-
tat beeintrachtigen. Verzichten
Sie vier bis sechs Stunden vor
dem Schlafengehen auf alle
koffeinhaltigen Getranke.

Korperliche Bewegung
RegelmaBige korperliche
Bewegung kann den Schlaf
verbessern. Aber achten Sie
darauf, kurz vor dem Schla-
fengehen nicht zu intensiv

zu trainieren, um den Korper
nicht zu sehr zu stimulieren.
SchlieBen Sie samtliche sport-
lichen Aktivitaten mindestens
zwei Stunden vor dem Schla-
fengehen ab.

Stressbewaltigung

Lernen Sie Stressbewalti-
gungstechniken wie Entspan-
nungsibungen, Meditation
oder Atemtechniken. Starke
Belastung kann den Schlaf
storen. Daher ist es wich-
tig, wirksame Methoden zur
Stressreduktion in den Alltag
Zu integrieren.

Leichte Mahlzeiten
Vermeiden Sie schwere Mahl-
zeiten vor dem Schlafengehen.
Nehmen Sie etwa zwei bis drei
Stunden vor dem Schlafenge-
hen die letzte leichte Mahlzeit
zu sich. Schwere Kost kann zu
Verdauungsbeschwerden fih-
ren und den Schlaf storen.

Achtung Alkohol

Meiden Sie Alkohol und Niko-
tin. Alkohol kann voriiberge-
hend schlafrig machen, spater
aber fUr einen unruhigem
Schlaf sorgen. Nikotin ist ein
Stimulans, das den Schlafzy-
klus ebenfalls negativ beein-
flussen kann.
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ANTI-
ENTZUNDUNGS-
REZEPTE

Wenn die Entzindungsfeuer verldschen, schmelzen die Fettpolster:
Mit unseren Rezepten essen Sie Entziindungen einfach weg und bringen
Thren Stoffwechsel nachhaltig in Schwung.




ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

TOMATEN-EIER-RINGE

auf Gurkencarpaccio

Ob als Frihstiick oder kleines Hauptgericht - diese Art, Rihrei zu servieren,

verblifft jeden. Gesund ist sie ebenfalls, stecken doch in Tomaten Stoffe wie

das Lycopin, dem antioxidative Eigenschaften zugeschrieben werden.

Fiir 2 Personen

20 Min. Zubereitung

2 grof3e Ochsenherztomaten
(ersatzweise Fleischtomaten)
30 g Cheddar

3 Eier

Salz, Pfeffer

1TL getrockneter Majoran

2 EL gehobelte Mandeln

2 EL Olivenaol

1 Salatgurke

2 EL Aceto balsamico

2 EL Gemiusebrihe

2 Scheiben Vollkornbrot

(je ca. 60 g)

TIPP: Wenn nicht die ganze
Eiermasse in die Tomatenringe
passt, gielen Sie den Rest neben
die Tomaten in die Pfanne und
backen auf diese Art zusatzli-

ches Rithrei aus.

62

1 Die Tomaten waschen, Stielansitze herausschneiden. Toma-
ten in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Mit dem Messer oder
einem in der Grofle passenden Glas Fruchtfleisch und Kerne

herauslosen. Fruchtfleisch und Endstiicke klein wurfeln.

2 Cheddar reiben. Eier in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und

Majoran verquirlen. Kise und Tomatenwtrfel unterrithren.

3 Die Mandeln in einer weiten beschichteten Pfanne ohne Fett

goldbraun résten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

4 1 EL Olin der Pfanne erhitzen. Die Tomatenringe hineinlegen,
gegebenenfalls flach driicken. Die Eiermasse in die Ringe geben.
Die Pfanne zudecken und die Eier bei mittlerer Hitze in ca.

5 Min. stocken lassen.

5 Inzwischen die Gurke putzen, waschen und in diinne Schei-
ben hobeln oder schneiden. Gurkenscheiben tberlappend auf
zwei Tellern ausbreiten. Aceto balsamico mit Brithe und 1 EL Ol
verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und tiber die Gurken-
scheiben triufeln. Die Tomatenringe darauf anrichten, mit geros-

teten Mandeln bestreuen. Die Brotscheiben dazureichen.

PRO PORTION:
ca. 532 keal | 24 g Eiweif}
29 g Fett | 37 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE
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HIMBEER-WALNUSS-BOWL

mit Zimtcreme

Es ist ein appetitlicher Trend, alle Zutaten ansprechend in Schalen - soge-

nannten Bowls - anzurichten. Hier bildet mit Zimt gewlrzter Joghurt die Basis,
darauf gesellen sich frische Frichte, ballaststoffreiche Flocken und Walnisse.

Fiir 2 Personen

15 Min. Zubereitung

25 g Walnusskerne

60 g gemischte Getreide-
flocken

250 g Joghurt (1,5% Fett)

1 EL Ahornsirup

1TL Zimtpulver

200 g Himbeeren

4 Aprikosen

(ersatzweise gelbe Pflaumen)
200 ml Orangensaft

1 TL gefriergetrocknete Beeren
(Erdbeeren, Himbeeren oder
Heidelbeeren)

MEAL PREP: Wenn Sie Flocken
und Niisse in einer grofleren
Menge auf Vorrat résten und
bereits gemischt aufbewahren,
ist die Fruhsttucksbowl blitz-

schnell zubereitet.
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1 Die Walnusskerne mit den Fingern etwas zerbroseln oder
grob hacken und in einer beschichteten Pfanne rosten, bis sie
angenehm duften. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Anschlieffend die Getreideflocken in der Pfanne goldgelb ros-

ten. Aus der Pfanne nehmen und etwas abkiihlen lassen.

2 Den Joghurt mit dem Ahornsirup und dem Zimtpulver ver-

ruhren, auf zwei tiefe Teller, Schalen oder Bowls verteilen.

3 Die Himbeeren waschen und verlesen. Die Aprikosen (ersatz-
weise die gelben Pflaumen) waschen, abtrocknen und in Spalten
schneiden. Dabei die Steine entfernen. Die Himbeeren und die
Aprikosenspalten dekorativ auf die beiden Bowls verteilen. Mit

dem Orangensaft betrdufeln.

4 Die gerosteten Flocken ebenfalls auf die Bowls verteilen.
Zuletzt die gerésteten Walntsse und die gefriergetrockneten

Friichte obenauf geben.

PRO PORTION:

ca. 409 kecal | 14 g Eiweifd
13 g Fett | 49 g Kohlenhydrate



[

i
X

L}



ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE
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SELLERIE-FRITTATA

mit Weizen

Staudensellerie ist reich an B-Vitaminen und Mineralien wie Magnesium.

Er liefert viel Geschmack, aber wenig Kalorien, und ist bestens geeignet fur die
leichte Anti-Entziindungs-Kiche. Das zarte Blattgriin bitte mitverwenden.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

100 g Schnellkoch-Weizen
(z.B. Ebly)

Salz

250 g Staudensellerie
(moglichst mit Griin)

1 groBe Zwiebel

4 Eier

100 ml Haferdrink

Pfeffer

% TL gemahlene Kurkuma
2 EL Rapsol

1 Dose gehackte Tomaten
(ca. 400 g)

1 Knoblauchzehe

VARIANTEN: Statt des Stau-
denselleries konnen Sie auch
Bohnen, Zuckerschoten oder

Lauch verwenden.
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1 Den Weizen mit der doppelten Menge Wasser in einen Topf
geben und leicht salzen. Aufkochen und zugedeckt bei schwa-

cher Hitze ca. 5 Min. kdcheln lassen.

2 Inzwischen den Sellerie putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Nach 5 Min. zum Weizen geben. Weizen und Sellerie

ca. 8 Min. weiterdiinsten.

3 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Eier

mit Haferdrink, Salz, Pfeffer und Kurkumapulver verquirlen.

4 Das Olin einer breiten beschichteten Pfanne erhitzen und
die Zwiebelwirfel darin glasig diinsten. Weizen und Sellerie in
einem Sieb gut abtropfen lassen, in die Pfanne geben. Die Eier
hinzugeben und die Mischung fest zugedeckt bei schwacher bis

mittlerer Hitze in ca. 10 Min. stocken lassen.

5 Inzwischen die Tomaten in einem kleinen Topf erhitzen, bis
sie zu kocheln beginnen. Den Knoblauch schilen und in den
Topf pressen. Die Tomatensofie mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Frittata in Tortenstticke schneiden und mit der Toma-

tensofle anrichten.

PRO PORTION:

ca. 524 keal | 24 g Eiweifd
22 g Fett | 55 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

QUARK-MANDEL-CREPES

mit Fruchtkompott

SUB und doch gesund! Viele dieser Zutaten haben eine entziindungshemmende

Wirkung: Mandeln enthalten Magnesium, Frichte Vitamin C und Farbstoffe,
Ingwer besitzt Scharfstoffe, Vollkornmehl Ballaststoffe.

Fiir 2 Personen

25 Min. Zubereitung

4 Eier

100 g Magerquark

100 ml Mandelmilch

40 g Mandelmehl

40 g Weizenvollkornmehl
1 Prise Salz

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
300 g frische Friichte
(z.B. Pflaumen, Zwetschgen,
Aprikosen, Nektarinen)

1 EL Rapsol

20 g gehobelte Mandeln
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1 Ineiner Schiissel die Eier mit dem Magerquark, der Mandel-
milch, dem Mandel- und dem Weizenvollkornmehl sowie einer

Prise Salz glatt rithren. Teig zugedeckt 10 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen den Ingwer schilen und sehr fein hacken. Die
Friichte waschen, putzen und klein schneiden, dabei die Steine
entfernen. Die Fruchtstiicke zusammen mit dem Ingwer in
einen kleinen Topf geben. Alles langsam aufkochen, dann zuge-
deckt bei schwacher Hitze 2-3 Min. dinsten. Den Topf von der

Kochstelle nehmen.

3 Einige Tropfen Olin einer beschichteten Pfanne (@ 22-24 cm)
erhitzen und mit einem Backpinsel verteilen. Ein Viertel des
Teigs hineingeben, mit einigen gehobelten Mandeln bestreuen
und bei mittlerer Hitze auf der Unterseite in 2 Min. goldbraun
backen. Wenden und noch 1 Min. auf der anderen Seite backen.

Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm halten.

4 Nach und nach vier Pfannkuchen backen, dabei jeweils
tropfenweise Ol in die Pfanne geben. Je zwei Pfannkuchen
zusammengerollt oder zweimal gefaltet mit dem Fruchtkompott

anrichten.

PRO PORTION:

ca. 572 keal | 30 g Eiweif3
33 g Fett | 32 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

BANANABREAD

Bananenbrot ist als gesunder Snack oder Kuchen beliebt. Hier versiiBt
es das Fruhstiick und wird blitzschnell in Tassen in der Mikrowelle gebacken.
Es kommt ohne zugesetzten Zucker aus, die SiiBe stammt aus dem Obst.

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

1 groBe reife Banane

2 EL Rapsoal

5 EL Haferdrink

60 g Weizenmehl Type 1050
2 EL gemahlene Mandeln

2 EL gehackte Mandeln

% TL Backpulver

% TL Zimtpulver

3 EL gefriergetrocknete
Heidelbeeren

AuBerdem:
2 hitzebestandige Tassen

TIPP: Die Garzeit in der Mikro-
welle kann je nach Grofle und
Material der Tassen schwanken.
Sie konnen die Kichlein aber
auch im Ofen backen. Dann
den Teig in kleine Auflaufférm-
chen geben und bei 180° fiir ca.
30 Min. in den Ofen stellen.
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1 Die Banane schilen, in grobe Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben. Mit einer Gabel gut zerdrticken, dabei nach und

nach das Raps6l und den Haferdrink untermischen.

2 In einer weiteren Schiissel das Mehl mit den gemahlenen
und den gehackten Mandeln, Backpulver und Zimtpulver
mischen. Die Mischung unter das Bananenmus rithren. Zuletzt

die Heidelbeeren unterziehen.

3 Den Teig in zwei hitzebestindige Tassen oder Becher fiillen
und bei 800 Watt fir 1 Min. in die Mikrowelle geben. 10 Sek.
ruhen lassen, dann in 1 Min. bei 800 Watt in der Mikrowelle
fertiggaren. Falls die Oberflache der Kuchen noch weich ist, die

Tassen weitere 30 Sek. bei 800 Watt in die Mikrowelle stellen.

PRO PORTION:

ca. 418 keal | 9 g Eiweif§
21 g Fett | 42 g Kohlenhydrate
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SCHNELLE PFANNENBROTE

Wenn kein Brot im Haus ist, sind diese Fladen im Nu gebacken. Ein weiterer

Vorteil: Sie wissen genau, was darin steckt, und bekommen dank des

Buchweizenmehls eine Extraportion Mineralien wie Zink, Magnesium und Eisen.

Fiir 4 Stiick

30 Min. Zubereitung

125 g Magerquark

1Ei

75 ml Mandeldrink

% TL Salz

% TL Currypulver

125 g Vollkorn-Buchweizen-
mehl

125 g Weizenmehl Type 1050
2 EL gemahlene Mandeln

2 TL Backpulver

1 EL Rapsol

AuBerdem:
Mehl zum Formen

TIPP: Die Pfannenbrote schme-
cken mit einer wiirzigen Creme
bestrichen ebenso wie als Beila-
ge zu einem schnellen Gemtise-
gericht mit Sofle oder zu etwas

Gegrilltem.

1 In einer Schiissel den Quark mit Ei, Mandeldrink, Salz und
Currypulver grundlich verquirlen. Das Buchweizenmehl mit
dem Weizenmehl, den Mandeln und dem Backpulver mischen.
Die trockenen Zutaten unter die Quarkmischung rithren und

alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

2 Den Teig auf einer bemehlten Fliche in vier gleich grofe
Portionen teilen und diese mit den Handen zu 15-20 cm grofRen
Fladen formen. 1-2 TL Ol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen und mit einem Backpinsel verteilen. Einen Fladen darin

von jeder Seite in 2-3 Min. goldbraun backen.

3 Nach und nach insgesamt vier Fladen backen, dabei trop-
fenweise weiteres Ol in die Pfanne geben. Die jeweils fertigen

Fladen zugedeckt warm halten.

PRO STUCK:
ca. 344 keal | 14 g Eiweify
11 g Fett | 45 g Kohlenhydrate
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FLOCKEN & BEEREN

Ob Hafer, Dinkel oder Hirse: Getreideflocken sind ideal fiir einen guten Start
in den Tag. Sie versorgen uns mit wertvollem EiweiB und reichlich Ballast-
stoffen und machen deshalb lange satt. Ein weiterer Vorteil: Anders als viele
Miislimischungen enthalten sie keinen Zucker. Die reinen Flocken konnen Sie
immer wieder neu kombinieren.
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Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung
20 Min. Backen

Den Backofen auf 175° vorheizen. 1 Banane
schalen und in grobe Stiicke schneiden. Bana-
ne mit 100 g zarten Haferflocken, 2 TL Back-
pulver, 180 ml Haferdrink und 2 TL Zimtpul-
ver im Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Teig in eine feuerfeste Form (@ ca. 20 cm)
geben. 75 g gemischte Beeren waschen und
verlesen (ersatzweise TK-Friichte verwenden,
auf einem Teller ausbreiten und antauen las-
sen). Die Beeren auf der Hafercreme verteilen.
Die Form in den Ofen geben und den Haferflo-
ckenauflauf 15-20 Min. backen.

PRO PORTION:
ca. 310 kcal | 9 g Eiweil3
5 g Fett | 53 g Kohlenhydrate
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Knackige Blueberry-
Pancakes

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

100 g kleine Heidelbeeren waschen und ver-
lesen (ersatzweise TK-Friichte verwenden, auf
einem Teller ausbreiten und antauen lassen).
125 ml Haferdrink mit 2 Eiern, 100 g zarten
Haferflocken (ersatzweise Dinkelflocken) und

2 TL Backpulver glatt rihren. 20 g Mandeln

hacken und unterriihren, 2 EL Sonnenblu-

menkerne ebenfalls unterriihren. Zuletzt die

Heidelbeeren vorsichtig untermengen. In einer P orri d g e mit
beschichteten Pfanne 1 EL Rapsol mit einem . °
Backpinsel verteilen und die Pfanne erhitzen. fr uc htl g em AI I er I el
Fir jeden Pancake ca. 2 EL Teig hineingeben.
Pancakes bei mittlerer Hitze von jeder Seite
ca. 2 Min. backen, herausnehmen und warm
halten. Nach und nach aus dem Ubrigen Teig
Pancakes backen, dabei bei Bedarf immer
wieder tropfenweise Ol in die Pfanne geben.

Fir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

150 g gemischte Beeren waschen und ver-
lesen (ersatzweise TK-Friichte verwenden, auf
einem Teller ausbreiten und antauen lassen).
Die Beeren mit 150 g klein geschnittenen
Friichten (z. B. Apfel, Pfirsich, Pflaumen oder
Aprikosen) mischen. 250 ml Haferdrink und
100 g kernige Haferflocken (ersatzweise Din-

PRO PORTION:
ca. 500 kcal | 18 g EiweiB
28 g Fett | 40 g Kohlenhydrate

kelflocken) in einem kleinen Topf unter Rihren
einmal aufkochen und bei niedriger Hitze ca.

1 Min. kocheln lassen. Mit 1 TL Zimtpulver
und 1 Prise Kurkuma wiirzen und in zwei
Schalen fullen. Die Friichte auf das Porridge
geben, jede Portion mit 1 EL Joghurt (nach
Geschmack herkommlich oder vegan) sowie
1-2 TL Leinsamen und Sesam toppen.

PRO PORTION:
ca. 403 kcal | 12 g Eiweil
12 g Fett | 52 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

FELDSALAT MIT BULGUR

und Kasecreme

Mehr als nur ein leichter Blattsalat: Bulgur sattigt und liefert neben Magnesium,

B-Vitaminen und Eisen eine gute Portion Ballaststoffe. Heidelbeeren sorgen fur
Frische und wirken wie der Kefir gegen Entziindungen.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung
100 g Bulgur

200 ml Gemusebrtihe
100 g Feldsalat

1 kleine Knoblauchzehe
40 g Parmesan

100 g Heidelbeeren

125 g Mozzarella-Ballchen
125 g Kefir

Salz, Pfeffer
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1 Den Bulgur mit der Gemtisebriihe in einem kleinen Topf auf-

kochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen den Feldsalat putzen, waschen und griindlich
trocken schleudern. Den Knoblauch schalen und mit dem
Messer grob zerkleinern. Den Parmesan wrfeln. Die Heidelbee-
ren waschen und abtrocknen lassen. Die Mozzarella-Billchen

abtropfen lassen.

3 Ca. 40 g Feldsalat mit dem Knoblauch, dem Parmesan und
dem Kefir im Standmixer oder in einem hohen Rithrbecher mit

einem Plrierstab pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den tibrigen Feldsalat auf zwei Teller geben, den Bulgur dar-
aufverteilen. Mit dem Dressing betrdufeln. Zuletzt die Heidel-

beeren und die Mozzarella-Ballchen auf dem Salat verteilen.

PRO PORTION:

ca. 510 keal | 26 g Eiweifd
25 g Fett | 42 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

GOLDENER REISSALAT

mit SuBkartoffeln

Reissalate sind perfekt fiir die Lunchbox. Dieser leuchtet appetitlich dank

Kurkuma, die farblich passenden SiBkartoffeln sorgen fir Sattigung. Mung-

bohnensprossen verleihen dem Salat Frische, Cashewkerne zarten Biss.

Fiir 2 Personen
35 Min. Zubereitung

100 g Naturreis

Salz

1 Zwiebel

350 g StBkartoffeln

1 EL Rapsol

2 TL gemahlene Kurkuma
100 ml Gemdusebrihe

2 EL Zitronensaft

1TL Sambal Oelek

100 g Mungbohnensprossen
1 Frihlingszwiebel

2 EL gerostete Cashewkerne

MEAL PREP: Sie kdnnen eine
Portion sofort genieflen und

die zweite am nachsten oder
Ubernichsten Tag mit ins Biiro
nehmen. Wenn Sie flr zwei Per-
sonen kochen, verdoppeln Sie
in diesem Fall einfach die Men-
gen. Der Aufwand erhoht sich

dadurch nur minimal.
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1 Den Reis nach Packungsanweisung in leicht gesalzenem
Wasser garen. Inzwischen die Zwiebel schilen und in kleine
Whrfel schneiden. Die Siifkartoffeln schalen und in %-1 cm

dicke Stifte schneiden.

2 Wenn der Reis fast gar ist, das Ol in einer breiten Pfanne auf
mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwtrfel darin goldgelb
anbraten. StiRkartoffelstifte dazugeben und 1-2 Min. mit anbra-

ten. Mit Kurkumapulver bestreuen und mit Brithe abloschen.

3 Den Reis in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen, zum
Gemiise in die Pfanne geben. Alles griindlich vermischen, in
eine Schiissel umfiillen, mit Zitronensaft, Salz und Sambal
Oelek abschmecken. Wer es scharfer mag, kann mehr Sambal

Oelek verwenden. Abktihlen lassen.

4 Die Mungbohnensprossen kalt abspiilen und abtropfen
lassen, mit den anderen Zutaten mischen. Den Salat abschme-
cken. Die Frithlingszwiebel putzen, waschen und schrig in feine
Ringe schneiden. Die Cashewkerne grob hacken. Beides auf den
Salat geben und ihn sofort servieren oder zum Mitnehmen in

zwei Lunchboxen fullen.

PRO PORTION:

ca. 490 kecal | 11 g Eiweifd
13 g Fett | 79 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

SALATROLLCHEN

mit Raucherlachs

Uberraschend gesundes Fingerfood: Blattsalat dient als vitaminreiche Hiille,

Raucherlachs steuert viel Geschmack bei und eine Creme aus Kichererbsen

liefert pflanzliches Eiwei3. So machen die Rolichen lange satt.

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

1 Dose Kichererbsen

(ca. 250 g Abtropfgewicht)

2 Knoblauchzehen

2 EL ungeschalter Sesam

2 EL Zitronensaft

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer

1 groBer Kopfsalat (ca. 300 g)
40 g Cashewkerne

100 g Raucherlachs

TIPP: Noch schneller geht es,
wenn Sie fertige Kichererb-
sencreme verwenden, die als
»Hummus« verkauft wird. Ach-
ten Sie beim Einkauf auf eine

moglichst kurze Zutatenliste.
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1 DieKichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen, den Sud in
einer Schiissel auffangen. Den Knoblauch schélen, zusammen
mit den Kichererbsen, Sesam, Zitronensaft und 4-5 EL Kicher-
erbsensud im Standmixer piirieren, bis eine dicke Creme ent-

standen ist. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Blitter des Kopfsalats von aufen nach innen ablésen (das
Salatherz anderweitig verwenden), waschen und trocken schiit-
teln. Blatter in der Mitte durchschneiden, sodass jeweils zwei

breite Streifen entstehen. Dabei den Strunk entfernen.

3 Die Cashewkerne hacken und in einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett leicht anrdsten. Aus der Pfanne nehmen und abkiihlen

lassen. Den Lachs in 1-2 cm breite Streifen schneiden.

4 Zwei Salatstreifen an den schmalen Seiten tiberlappend aus-
legen und mit etwas Kichererbsencreme bestreichen. Mit eini-
gen Cashewkernen und etwas Lachs belegen. Den Salatstreifen
aufwickeln, dabei die Seiten nach innen einschlagen und das
Ende mit etwas Kichererbsencreme fixieren. Salat, Kichererb-
sencreme, Cashewkerne und Lachs zu Rollchen verarbeiten, bis

alle Zutaten aufgebraucht sind.

PRO PORTION:

ca. 456 keal | 27 g Eiweifd
24 g Fett | 29 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

BOHNEN-ZWIEBEL-SALAT

mit Currycroudtons

So zeigen sich Brotreste von ihrer besten Seite. Sie werden mit viel

entziindungshemmendem Curry zu krossen Cro(tons gebraten und toppen

einen bunten Gemiusesalat auf gesunde und zugleich sattigende Art.

Fiir 2 Personen

25 Min. Zubereitung

120 g altbackenes Vollkornbrot
2 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

2 TL Currypulver

400 g breite griine Bohnen
(Stangenbohnen)

Salz

2 rote Zwiebeln

2 Frihlingszwiebeln

2 EL kleine Kapern

Fiir das Dressing:

4 EL Apfelessig

2 EL Tomatenmark

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

TO GO: Den Bohnensalat ohne
die Croltons in Lunchboxen
fullen. Crolitons am besten in
einer kleinen Box oder einem
Glas mitnehmen, damit sie nicht
aufweichen. Vor dem Essen auf

den Salat streuen.
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1 Das Vollkornbrot in kleine Wiirfel schneiden. 2 EL Olivenél
in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel

darin anbraten. Den Knoblauch schélen und dazupressen. Die
Brotwirfel mit dem Currypulver bestauben und bei mittlerer

Hitze rundherum knusprig braten. Pfanne vom Herd nehmen.

2 Die Bohnen putzen, waschen und in 2-3 cm breite, schrige
Streifen schneiden. In einem kleinen Topfin wenig Salzwasser
zugedeckt 8-10 Min. dlnsten, in ein Sieb abgiefen und gut

abtropfen lassen.

3 Die roten Zwiebeln schilen und in diinne Spalten schneiden.
Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in dinne
Ringe schneiden. Zwiebeln, Frithlingszwiebeln, Bohnen und

Kapern in einer Schiissel mischen.

4 Den Apfelessig mit dem Tomatenmark, 1 EL Olivendl und

2 EL Wasser glatt rithren, mit Salz und Pfeffer wtrzen. Das
Dressing iiber das Gemiise geben, untermischen und den Salat
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit den

Currycrottons bestreuen.

PRO PORTION:

ca. 433 kecal | 12 g Eiweifd
20 g Fett | 44 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

LAUCH-HAHNCHEN-SALAT

mit Zitronendressing

Lauch und alle anderen Zwiebelgemiise schmecken nicht nur gut, sie regen

auch unseren Stoffwechsel an und haben eine antientziindliche Wirkung. Hier

wird aus den griinen Stangen mit Hahnchen ein leichter Salat.

Fiir 2 Personen

25 Min. Zubereitung

200 g Hahnchenbrustfilet
Pfeffer

Currypulver

2 Stangen Lauch (ca. 450 g)
Salz

1 EL Olivendl

40 g Walnusskerne

Fiir das Dressing:

1 kleine Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

150 g Joghurt (3,5% Fett)
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer
Currypulver

TIPP: Wer mag, kann ein Voll-
kornbrétchen zum Salat essen
oder ihn mit etwas gekochtem

Naturreis erganzen.
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1 Die Hihnchenbrust in mundgerechte Wiirfel schneiden und
mit Pfeffer und Currypulver wiirzen. Zugedeckt kalt stellen.
Den Lauch putzen, die Stangen langs halbieren, waschen,

abtropfen lassen und in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden.

2 Fiir das Dressing die Zitrone heifl abwaschen und abtrock-
nen. 1 TL Schale abreiben, 2 EL Saft auspressen. Knoblauch
schalen, fein wiirfeln. Zitronenschale, -saft und Knoblauch mit

Joghurt und 2 EL Ol verrithren. Mit Salz, Pfeffer, Curry wiirzen.

3 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Hihnchenwtir-
fel darin bei starker Hitze in ca. 1 Min. rundherum goldbraun
anbraten und bei reduzierter Hitze in ca. 5 Min. garen. Mit

etwas Salz wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

4 Den Lauch in die Pfanne geben und unter Rithren 2 Min.
anbraten. 100 ml Wasser angieflen, aufkochen und den Lauch

unter gelegentlichem Riithren ca. 5 Min. diinsten.

5 Den Lauch in ein Sieb abgieen und abtropfen lassen. Mit
dem Hahnchenfleisch auf Teller verteilen und mit dem Dressing

betraufeln. Die Walnusskerne grob hacken und dariiberstreuen.

PRO PORTION:

ca. 493 keal | 34 g Eiweifd
33 gFett| 11 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

LINSEN-APFEL-SALAT

mit Mandeldressing

Dieser Salat hat einiges zu bieten: Er ist schnell fertig, gesund und lecker. Die

Linsen liefern EiweiB und machen satt. Apfel und Lauch steuern entziindungs-
hemmendes Vitamin C, die Mandeln ungesattigte Fettsauren bei.

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

125 g rote Linsen

250 ml Gemusebriihe
3 Frihlingszwiebeln
2 kleine Apfel
(moglichst rotschalig)
2 EL Zitronensaft

25 g Mandeln

Fiir das Dressing:

60 g Mandelmus
Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver

MEAL PREP: Den Salat am
Vortag zubereiten, abkiihlen las-
sen und in Schraubdeckelgléser
oder Lunchboxen geben. Man-
delmus und Mandeln dariiber
verteilen und die Glaser oder

Boxen fest verschlieRen.
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1 Die Linsen mit der Brithe in einem kleinen Topf zum Kochen
bringen. Anschliefend zugedeckt bei schwacher Hitze nach
Packungsanweisung bissfest kochen. Bei roten Linsen dauert

dies nur ca. 8 Minuten.

2 Inzwischen die Frithlingszwiebeln putzen, waschen, griind-
lich trocken schiitteln und schrag in schmale Ringe schneiden.
Die Apfel waschen und gut abreiben, achteln und vom Kern-
gehduse befreien. Die Achtel quer in diinne Scheiben schneiden

und die Scheiben sofort mit dem Zitronensaft vermischen.

3 Die Mandeln grob hacken und in einer kleinen beschichteten

Pfanne unter Rihren rosten, bis sie angenehm duften.

4 Fiir das Dressing das Mandelmus mit 5-6 EL Wasser glatt

rithren, mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

5 Die Linsen abtropfen lassen, in einer Schiissel mit Frithlings-
zwiebeln und Apfeln mischen und abschmecken. Die Mischung
in zwei Portionen aufteilen und auf zwei Tellern anrichten. Das

Mandeldressing und die Mandeln dartbergeben.

PRO PORTION:

ca. 565 keal | 27 g Eiweif3
28 g Fett | 39 g Kohlenhydrate



' |



ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

PETERSILIENWURZEL-
KOHLRABI-ROHKOST

Knackiges Gemiise und zarte Sprossen stehen bei diesem Salat im Vorder-

grund. Sie liefern eine geballte Ladung an Nahrstoffen. Fir Sattigung sorgen

Kichererbsen aus der Dose, als Stoffwechsel-Booster dient Ingwer.

Fiir 2 Personen

20 Min. Zubereitung

30 g Sonnenblumenkerne
1 groBer Kohlrabi
(moglichst mit Griin)

1 Petersilienwurzel

1 Dose Kichererbsen

(ca. 250 g Abtropfgewicht)
% Bund Petersilie

40 g gemischte Sprossen
2 EL Hanfsamen

Fiir das Dressing:

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenaol

80 g Joghurt (1,5% Fett)
Salz, Pfeffer

1 Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne
Zugabe von Fett goldbraun résten, beiseitestellen. Vom Kohlrabi
das zarte Grun abschneiden, beiseitelegen und die Knolle scha-
len. Kohlrabi erst in diinne Scheiben und diese dann in 2-3 cm

breite Streifen schneiden.

2 Die Petersilienwurzel schilen und in sehr feine Stifte schnei-

den. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

3 Das Kohlrabigriin und die Petersilie waschen und fein

schneiden. Die Sprossen abbrausen und gut abtropfen lassen.

4 Fiir das Dressing den Ingwer schilen und fein wiirfeln.
Zunichst mit Zitronensaft und Olivendl verquirlen, dann den

Joghurt unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wtrzen.

5 Kichererbsen, Kohlrabi und Petersilienwurzel mit dem
Dressing mischen. Krauter und Sprossen unterheben. Mit

Sonnenblumenkernen und Hanfsamen bestreuen.

TIPP: Gesunde Sprossen lassen
sich ganz leicht selbst ziehen.
Sie sind innerhalb weniger Tage
fertig und konnen so stets fiir
einen frischen Vitaminnach-
schub sorgen. Besonders einfach PRO PORTION:
geht die Anzucht mit speziellen ca. 474 kcal | 21 g Eiweif§

Sprossengldsern. 24 g Fett | 36 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE
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ROTE-BETE-SALAT
mit Apfeln

Das ist Powerfood zum Mitnehmen: Rote Bete mit scharfem Meerrettich,

Frichten und leicht bitterem Chicorée. Jede dieser Zutaten leistet einen wert-

vollen Beitrag zu einer entziindungshemmenden Erndahrung.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

500 g Rote Bete

Salz

1 Stlick frischer Meerrettich
(5-10 cm, ersatzweise

1-2 TL geriebener Meerrettich
aus dem Glas)

4 EL Apfelessig

3 EL Rapsol

Pfeffer

2 Apfel (z.B. Jonagold)

2 Chicorée

60 g Emmentaler

% Bund Schnittlauch

20 g ungeschalter Sesam

AuBerdem:
Klchenhandschuhe

TIPP: Wenn Ihnen das Kochen
der Knollen zu aufwendig ist,
kaufen Sie gegarte und in Folie

eingeschweifte Rote Bete.
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1 Kiichenhandschuhe anziehen. Rote Bete schilen und in

ca. 1 cm breite Stifte schneiden. Die Rote-Bete-Stifte in einen
kleinen Topf geben, ca. 200 ml Wasser angiefRen, leicht salzen,
aufkochen lassen und fest zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min.

dunsten. Abtropfen lassen.

2 Meerrettich schilen und fein reiben. In einer Schiissel mit
Apfelessig und Rapsol verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Rote-Bete-Stifte dazugeben und im Dressing wenden.

3 Die Apfel waschen, abreiben, vierteln, entkernen und in Stifte
schneiden. Zu den Roten Beten in die Schussel geben und sofort

in dem Dressing wenden, damit sie nicht braun werden.

4 Den Chicorée putzen, waschen, trocken schiitteln und klein

schneiden. Den Emmentaler in Stifte schneiden.

5 Den Salat auf Teller verteilen. Chicorée und Emmentaler
dazugeben. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und
in feine Rollchen schneiden. Den Salat mit Schnittlauchroéllchen

und Sesamsamen bestreuen.

PRO PORTION:

ca. 530 kecal | 17 g Eiweifd
30 g Fett | 41 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

KARTOFFELSALAT

mit Spinatrolichen

Ein schneller Kartoffelsalat mit einem samtigen, mit Spinat gefillten Omelett:

Die griinen Blatter gehoren dank ihres hohen Gehalts an Vitamin C und

Flavonoiden - Farbstoffen - zu den besten Antioxidantien.

Fiir 2 Personen

35 Min. Zubereitung

500 g festkochende Kartoffeln
Salz

150 g Baby-Blattspinat
1groBe Zwiebel

2 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

4 Eier

75 ml Milch

1 TL gemahlene Kurkuma
40 g geriebener Mozzarella
2 EL Weinessig

TO GO: Kartoffelsalat in zwei
weite Boxen geben, die Omelett-
roéllchen darauflegen. Die Boxen
verschliefen und mit in die

Arbeit nehmen.
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1 Die Kartoffeln waschen und ungeschilt in wenig Salzwasser
in ca. 20 Min. garen. Abgieflen und etwas abkiihlen lassen, scha-

len, in dicke Scheiben schneiden und auskiihlen lassen.

2 Inzwischen den Spinat putzen, waschen und abtropfen
lassen. Die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. % EL Ol in einem
breiten Topf erhitzen, die Zwiebelwtrfel darin goldgelb anbra-
ten. Knoblauch schilen und dazupressen. Spinat dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze zugedeckt

in ca. 2 Min. zusammenfallen lassen. Im Sieb abtropfen lassen.

3 Eier mit Milch, Salz, Pfeffer, Kurkumapulver verquirlen.
1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne (@ 22-24 cm) erhitzen.
Aus der Halfte der Eiermasse ein Omelett backen, auf ein Brett

geben. Aus der zweiten Halfte ein weiteres Omelett backen.

4 Den abgetropften Spinat auf den Omeletts verteilen, mit Kise

bestreuen. Omeletts aufrollen und etwas abktthlen lassen.

5 Den abgetropften Spinatsud mit dem restlichen Ol und Essig
verquirlen. Kartoffeln darin wenden und auf Tellern anrichten.

Omelettrollen in dicke Scheiben schneiden und darauflegen.

PRO PORTION:
ca. 516 kecal | 25 g Eiweifd
25 g Fett | 44 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

HAHNCHENSANDWICH

mit Radieschen

Ein Sandwich aus Vollkornbrot, Gemise und Hahnchenfleisch fiillt die Energie-

speicher in der Mittagspause bestens auf. Wenn Sie die einzelnen Bestandteile

abends vorbereiten, ist morgens alles im Handumdrehen fertig.

Fiir 2 Personen

20 Min. Zubereitung

2 kleine, sehr diinne Hahnchen-
schnitzel (je ca. 100 g)

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

edelsiiBes Paprikapulver

1 kleines Bund Radieschen mit
Grin (ca. 200 g)

100 g Frischkase

(20-30% Fetti. Tr.)

2-3 EL losliche Haferflocken

4 Salatblatter

4 dicke Scheiben Vollkornbrot
(je ca. 50 g)
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1 Die Hiahnchenschnitzel abtupfen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten scharf
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver wiirzen und bei
schwacher Hitze noch ca. 5 Minuten braten. Aus der Pfanne

nehmen und abkiihlen lassen.

2 Die Radieschen samt Griin putzen und waschen. Das Griin
trocken schleudern, zusammen mit dem Frischkase und den
Haferflocken im Standmixer oder in einem hohen Gefafl mit
einem Plrierstab purieren. Die Radieschen grob hacken und

unter die Creme rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Salatblitter putzen, waschen und trocken schleudern.
Die Brotscheiben mit der Radieschencreme bestreichen und mit
je einem Salatblatt belegen. Zwei Brotscheiben mit Schnitzeln
belegen, die anderen umgedreht darauflegen. Die Sandwiches

leicht zusammendriicken und in Lunchboxen legen.

TIPP: Noch schneller geht es mit diinn geschnittenem Hahn-
chen- oder Putenbrustaufschnitt. Wer auf Fleisch verzichtet,
nimmt vegetarische oder vegane Varianten. Achten Sie bei

pflanzenbasierten Alternativen auf eine kurze Zutatenliste.

PRO PORTION:
ca. 478 keal | 39 g Eiweif3
10 g Fett | 51 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

ZUCCHINI-SUSSKARTOFFEL-

TORTILLA

Spaniens liebstes Kartoffelgericht in neuer Kombination: wunderbar leicht dank
vitaminreicher Zucchini, sattigend durch SuBkartoffeln und Eier. Schmeckt

warm so gut wie kalt und eignet sich bestens zum Mitnehmen.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

1 StiBkartoffel (ca. 250 g)
1 Zwiebel

300 g kleine Zucchini

1 EL Olivendl

3 Eier

170 ml Milch (1,5% Fett)

1 TL gemahlene Kurkuma
Salz, Pfeffer

60 g Cheddar

2 EL ungeschalter Sesam
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1 Die StiRkartoffel schilen und grob raspeln. Die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Die Zucchini putzen, waschen und

in diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer beschichteten
Pfanne (@ 22-24 cm) leicht erhitzen. Die Zwiebeln und Zucchini
hineingeben und bei mittlerer bis starker Hitze unter gelegent-

lichem Wenden ca. 5 Min. goldbraun anbraten.

2 Die SiiRkartoffelraspel dazugeben, mit dem iibrigen Gemiise

mischen und alles bei mittlerer Hitze weitere 5 Min. braten.

3 Die Eier mit Milch, Kurkumapulver, Salz und Pfeffer verquir-
len und gleichmafig tiber das Gemiise geben. Mit geschlosse-

nem Deckel bei schwacher Hitze 5 Min. stocken lassen.

4 Den Kise raspeln und die Tortilla damit bestreuen. Zuletzt
den Sesam darauf verteilen. Den Deckel erneut auf die Pfanne
geben und die Tortilla weitere 5-8 Min. garen, bis die Eiermilch
vollstindig gestockt ist. Die Tortilla warm servieren oder abkiih-
len lassen, in Stiicke schneiden und in eine Lunchbox geben.

Sie schmeckt auch kalt hervorragend.

PRO PORTION:

ca. 561 keal | 28 g Eiweif}
30 g Fett | 42 g Kohlenhydrate






STOFFWECHSEL-BOOSTER

Sie mochten lhrem Stoffwechsel ganz schnell einen Kick verleihen und die
Ablaufe im Korper so richtig auf Touren bringen? Dann sind diese Shots und
Shakes genau das Richtige. Sie sind blitzschnell gemixt, gut zu transportieren
und lassen sich immer wieder neu, kreativ und nach Geschmack mit saisonal

verfligbaren Zutaten abwandeln.

Ingwer-Gurken-Shot

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

150 g Salatgurke schalen, langs halbieren, ent-
kernen und in Stucke schneiden. % Apfel scha-
len, vierteln und entkernen. 1 Stiick Ingwer
(ca. 15 g) schalen und hacken. Gurke, Apfel
und Ingwer zusammen mit 1 EL Zitronensaft,
2 TL Ahornsirup und 5 EL Wasser im Stand-
mixer oder in einem hohen Gefa3 mit dem Pu-
rierstab zerkleinern und aufmixen.

PRO PORTION:
ca. 50 kcal | 1 g EiweiB
1g Fett | 9 g Kohlenhydrate
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Chili-Tomaten-Shot

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

% Chilischote halbieren, entkernen,

waschen und in grobe Stlicke schneiden.

150 g Tomaten waschen, von den Stielansat-
zen befreien und entkernen. 1 kleine Zwiebel
schalen und vierteln. Chili, Tomaten, Zwiebel,
20 g gehackte Mandeln und 100 g Mandel-
drink im Standmixer oder in einem hohen
Gefal3 mit dem Pdurierstab zerkleinern und auf-
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

PRO PORTION:
ca. 94 kcal | 3 g Eiweil
6 g Fett| 5 g Kohlenhydrate

GUT ZU WISSEN

Die Shot-Zutaten kdnnen nach
Geschmack und Verfligbarkeit variiert
werden. Damit es stets Stoffwechsel-
Booster bleiben, dirfen anregende
Zutaten wie Chilis, Ingwer, Zimt,
Beeren, Zitrusfrichte, Mandeln oder
Nisse nicht fehlen. Hervorragend
sind auch grine Blattgemuse wie
Spinat oder Griinkohl. Ubrigens: Der
Stoffwechsel wird schon durch die
Flissigkeitsaufnahme angeregt. Ver-
gessen Sie deshalb das Trinken nicht!

Beeren-Shake

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

60 g Heidelbeeren und 60 g Himbeeren
kurz waschen, verlesen und abtropfen las-
sen (ersatzweise 120 g TK-Beeren zugedeckt
etwas antauen lassen). % kleine Bio-Zitrone
hei3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale
fein abreiben und den Saft auspressen. Bee-
ren, Zitronensaft, Zitronenschale, 200 g Kefir
und 1 TL Zimtpulver im Standmixer oder in
einem hohen Gefa3 mit dem Prierstab zer-
kleinern und aufmixen. Nach Belieben mit
1-2 TL Honig suiBen.

PRO PORTION:
ca. 100 kcal | 4 g Eiweil3
4 g Fett | 9 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

KNOBLAUCHCREMESUPPE

mit Kichererbsen

Knoblauch gehort zu den besten Lebensmitteln, wenn es darum geht,
Entzindungen vorzubeugen oder stille Entzindungen im Korper zu bekampfen.
Wer oft mit den kleinen Zehen kocht, tut seiner Gesundheit viel Gutes.

Fiir 2 Personen 1 Knoblauch und Zwiebel schilen und hacken. Olivensl in

30 Min. Zubereitung einem Topf erhitzen. Knoblauch und Zwiebel darin goldgelb

6-8 Knoblauchzehen anbraten. Mehl einstreuen, anschwitzen. Die Brithe angieflen
1groBe Zwiebel

1 EL Olivendl

3 EL Weizenmehl Type 1050
500 ml Gemusebriihe

1EL Schmand
Salz. Pfeffer bei schwacher Hitze ausquellen lassen. Den Topf vom Herd neh-

und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen.

2 Inzwischen fir die Einlage die Milch in einem kleinen Topf

aufkochen. Den Grief unter stindigem Rithren einrieseln und

Fiir die Einlage: men. Ei, Salz und Muskatnuss einriithren. Die Petersilie waschen

200 ml Milch (1,5% Fett) und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen, fein hacken und
50 g HartweizengrieB3 ebenfalls unterziehen.

1Ei

Salz 3 1EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Von der
frisch geriebene Muskatnuss GrieRmasse mit zwei Essloffeln Nocken abstechen und in der
1Bund glatte Petersilie Pfanne bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten.

1 EL Olivenol

1 kleine Dose Kichererbsen

(ca. 110 g) 4 Die Knoblauchsuppe mit dem Schmand im Standmixer oder

in einem hohen Rihrbecher mit einem Purierstab ptrieren.

Noch einmal aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Kichererbsen abtropfen lassen, in der Suppe erhitzen.

Suppe und Krauternocken auf zwei tiefe Teller verteilen.

PRO PORTION:

ca. 492 keal | 19 g Eiweifd
24 g Fett | 48 g Kohlenhydrate
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ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

KURBISSUPPE

mit Avocado

Avocados enthalten zwar viel Fett, aber auch sehr viele gesunde ungesattigte

Fettsauren und Vitamin E - beides Stoffe, denen eine entzindungshemmende

Fiir 2 Personen
25 Min. Zubereitung

250 g Hokkaido-Kiirbis
(geputzt gewogen)

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
1groBe Zwiebel

1 EL Rapsol

250 ml Gemisebriihe

1 Bio-Orange

% Bund Petersilie

1 Avocado

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

20 g Kirbiskerne

TIPP: Bei Ktrbiskernen sowie
allen anderen Nussen und
Kernen konnen Sie das Aroma
verstarken, indem Sie sie zuerst
in einer trockenen Pfanne ohne
Zugabe von Fett anrosten, bis

sie angenehm duften.
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Wirkung nachgesagt wird.

1 Den Kiirbis putzen, waschen und von Fasern und Kernen
befreien. Das Kiirbisfruchtfleisch grob wiirfeln. Den Ingwer

schalen und fein hacken. Die Zwiebel schalen und grob wiirfeln.

2 Das Olin einem Topf erhitzen. Ingwer und Zwiebelwiirfel
darin goldgelb andtnsten. Die Kiirbiswiirfel dazugeben,

ca. 1 Min. mit andinsten und die Gemiisebrithe angieflen. Die
Suppe einmal aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.

10 Min. koécheln lassen.

3 Die Orange hei abwaschen und abreiben. Mit dem Zesten-
reifler einige feine Streifen Schale abziehen. Die Orange halbie-
ren und den Saft auspressen. Die Petersilie abbrausen, trocken
schtitteln und hacken. Die Avocado langs halbieren und den
Stein entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen,

klein wurfeln und sofort mit Zitronensaft betraufeln.

4 Die Kiirbissuppe im Standmixer oder mit dem Piirierstab
direkt im Topf purieren. Den Orangensaft einrithren, die Suppe
noch einmal aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Auftiefe Teller verteilen, mit Avocadowtirfeln, Petersilie, Kiir-

biskernen und Orangenzesten servieren.

PRO PORTION:

ca. 450 keal | 10 g Eiweifd
32 g Fett | 26 g Kohlenhydrate
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AUBERGINENSCHNITZEL

mit roten Linsen

Ihre ungewohnliche Farbe haben Auberginen den Anthocyanen zu verdanken.

Das sind sekundare Pflanzenstoffe, die im Korper freie Radikale binden, die

Zellen vor Schaden schiitzen und entziindungshemmend wirken.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

2 Auberginen (ca. 500 g)
2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

125 g rote Linsen

250 ml Gemlsebriihe

1 kleine Knoblauchzehe
100 g Joghurt (3,5% Fett)
gemahlener Kreuzkimmel
30 g Walnusskerne

% Bund Schnittlauch

% Bund glatte Petersilie
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1 Die Auberginen putzen, waschen und lings in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Scheiben auf beiden Seiten mit Oli-
vendl einpinseln und in einer breiten Pfanne von beiden Seiten
scharfanbraten. Anschlieffend bei mittlerer Hitze in insgesamt

ca. 8 Min. garen, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Inzwischen die Linsen mit der Gemiisebriihe in einem
kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Linsen zugedeckt bei
schwacher Hitze in ca. 8 Min. garen. Den Knoblauch schélen,
durch eine Presse driicken und mit dem Joghurt verrithren.

Den Joghurt mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken.

3 Die Walnusskerne grob hacken. Den Schnittlauch und die
Petersilie waschen und trocken schitteln. Den Schnittlauch in

feine Rollchen schneiden, die Petersilie hacken.

4 Die Linsen mit der Petersilie mischen und abschmecken.
Die Auberginenschnitzel tberlappend auf Teller legen. Zuerst
die Linsen, dann die Joghurtmischung dariibergeben. Mit Wal-

nissen und Schnittlauch bestreut servieren.

PRO PORTION:

ca. 516 kecal | 24 g Eiweifd
25 g Fett | 37 g Kohlenhydrate
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BLUMENKOHLPIZZA

mit Spinat

Blumenkohl ist wie alle Kohlsorten reich an Antioxidantien, die Entziindungen

entgegenwirken. Es stecken auch wertvolle Vitamine, Mineralien und Ballast-

stoffe darin. Bringen Sie die Roschen darum oft auf den Tisch.

Fiir 2 Personen

45 Min. Zubereitung

% kleiner Blumenkohl

(ca. 400 g)

Salz

1 Knoblauchzehe

4 EL Tomatenmark

2 EL Olivenol

Pfeffer

1 TL getrockneter Thymian
2 kleine rote Zwiebeln

150 g Blattspinat

100 g Kirschtomaten

50 g griine Oliven (entsteint)
100 g Cheddar

TIPP: Geben Sie einen Schuss
Milch und eine Walnusshélfte
oder ein Lorbeerblatt mit ins

Kochwasser des Blumenkohls,

dann riecht es weniger.
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1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Blumenkohl putzen,
waschen und trocken schiitteln, dann in sehr kleine Roschen
zerteilen oder auf einem Ktchenbrett hacken. Ca. 1 1leicht
gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen, den zerkleinerten
Blumenkohl hineingeben, aufkochen und 2 Min. kochen lassen.
In ein Sieb abgiefRen und abtropfen lassen. Den Blumenkohl in

eine Auflaufform geben.

2 Den Knoblauch schilen und fein hacken. Mit Tomatenmark,
Olivend], Salz, Pfeffer und Thymian verrithren. Die Mischung

auf dem Blumenkohl verteilen.

3 Die Zwiebeln schilen und in diinne Spalten schneiden. Die

Spinatblatter waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Den
Spinat in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer Hitze in ca.
1 Min. zusammenfallen lassen. Die Tomaten waschen, trocknen

und halbieren. Die Oliven ebenfalls halbieren.

4 Den Cheddar reiben. Zwiebeln, Spinat, Tomaten und Oliven
auf dem Blumenkohl verteilen. Mit dem geriebenen Cheddar
bestreuen. Die Blumenkohlpizza ca. 15 Min. im vorgeheizten

Backofen backen.

PRO PORTION:
ca. 370 keal | 19 g Eiweif3
24 g Fett | 12 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

ST A('«G AN
7)) v
277\

BUNTE GEMUSEBOWL

mit Pak Choi

Gemiise ist Trumpf! Pak Choi punktet mit Betacarotin, Vitamin C und

Chlorophyll. Betacarotin, die Vorstufe von Vitamin A, wirkt antioxidativ und
steckt auch im Kirbis. So hilft diese Bowl im Kampf gegen freie Radikale.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

250 g Pak Choi

250 g Hokkaido-Kiirbis
(geputzt gewogen)

2 Frihlingszwiebeln

600 ml Gemusebrihe
100 g Sojaschnetzel (fein)
1 kleine Dose Maiskorner
(ca. 140 g Abtropfgewicht)
Salz, Pfeffer

20 g zarte Sprossen

(z.B. Rote-Bete- oder
Radieschen-Sprossen)
20 g Kirbiskerne
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1 Den Pak Choi waschen und putzen, in 1 cm breite Streifen
schneiden. Den Kiirbis waschen, entkernen und das Frucht-
fleisch in 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Die Frithlingszwiebeln

putzen, waschen und schrag in sehr feine Ringe schneiden.

2 300 ml Brithe in einem kleinen Topf aufkochen. Soja-
schnetzel zugeben und zugedeckt bei schwacher Hitze in

10 Min. garen.

3 Inzwischen die restliche Gemusebriihe in einem weiteren
Topf aufkochen. Pak Choi und Kurbiswiirfel nebeneinander hin-

eingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 8-10 Min. diinsten.

4 Die Sojaschnetzel in zwei Bowls oder tiefe Teller geben. Pak
Choi und Kurbis nacheinander mit der Schaumkelle aus dem

Topf nehmen und neben die Sojaschnetzel platzieren.

5 Den Mais in die verbliebene Brithe geben, einmal aufkochen
lassen und mit der Schaumkelle ebenfalls in die Bowls arrangie-
ren. Die restliche Brithe mit Salz und Pfeffer abschmecken und
auf die Bowls verteilen. Sprossen abbrausen, abtropfen lassen

und auf das Gemuse geben. Mit Kiirbiskernen bestreuen.

PRO PORTION:
ca. 464 keal | 32 g Eiweifd
13 g Fett | 48 g Kohlenhydrate
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DINKELNUDELN

mit Mohrenpesto

Getreideprodukte sollten haufig in der Vollkornvariante auf den Tisch kommen

- auch die Nudeln. Vollkornnudeln enthalten deutlich mehr Ballaststoffe,

Vitamine und Mineralien als die WeiBmehlvarianten.

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

250 g Mohren

Salz

200 g Vollkorn-Dinkelspaghetti
30 g Mohrengrin

(ersatzweise glatte Petersilie)
30 g Kurbiskerne

1 EL Olivendl

Pfeffer

1 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Kirbiskernol

TO GO: Die Nudeln sofort nach
dem Kochen in einer Schiissel
mit reichlich kaltem Wasser
abschrecken, damit sie nicht
weitergaren. Mit dem Méhren-
pesto in Lunchboxen geben und
die Boxen verschlieflen. Die
Dinkelnudeln am Arbeitsplatz
in der Mikrowelle erhitzen oder

kalt genief3en.
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1 Die Méhren putzen, schdlen, in grobe Wiirfel schneiden und
in einen kleinen Topf geben. Wasser angieflen, bis der Boden
ca. 1 cm bedeckt ist, leicht salzen und aufkochen. Méhren bei

geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze in 10-15 Min. garen.

2 Gleichzeitig die Dinkelspaghetti in reichlich kochendem

Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

3 Mohrengrin (ersatzweise Petersilie) waschen und trocken
schitteln. Grobe Stiele entfernen. Kiirbiskerne in einer kleinen

Pfanne ohne Zugabe von Ol résten, bis sie angenehm duften.

4 Ca.2 EL Kurbiskerne beiseitestellen, die tibrigen Kerne
zusammen mit Méhrengriin und Olivendl im Blitzhacker
zerkleinern. Die Mohren abtropfen lassen und zusammen mit
3-4 EL Nudel-Kochwasser dazugeben. Die Mischung noch wei-

ter zerkleinern. Es soll aber keine vollig glatte Paste entstehen.

5 Die Nudeln in einem Sieb abtropfen lassen und auf zwei tiefe
Teller verteilen. Mohrenpesto mit Salz, Pfeffer und Kurkumapul-
ver abschmecken und auf die Nudeln geben. Mit Kiirbiskernol

betraufeln und mit Kirbiskernen bestreuen.

PRO PORTION:
ca. 549 keal | 20 g Eiweifd
19 g Fett | 71 g Kohlenhydrate
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FRUCHTIG-SCHARFE
GRUNKOHLBOWL

In dieser Trend-Bowl steckt eine geballte Ladung entziindungshemmender

Stoffe. Die Kombination aus Grunkohl, Schalotten und Ingwer leistet der

Gesundheit gute Dienste und schmeckt wunderbar. Probieren Sie es aus!

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

500 g Griinkohl

300 ml Gemiusebriihe

Salz, Pfeffer

100 g Schalotten

1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)

1 rote Chilischote
(ersatzweise % TL Chiliflocken)
1% TL Korianderkorner

2 EL Rapsal

100 g Couscous

1 kleine rote Paprika

4 gelbe Pflaumen

20 g Erdnusskerne (gerdstet)

TIPP: Auferhalb der Saison
verwenden Sie tiefgefrorenen
Griinkohl. Sie benétigen dann
ca. 300 g TK-Grunkohl. So kén-
nen Sie sich diese gesunde Bowl
das ganze Jahr hindurch schme-

cken lassen.
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1 Den Griinkohl waschen, verlesen, von den Stielen streifen
und grob hacken. Mit 200 ml Brithe in einen Topf geben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und zugedeckt bei

mittlerer Hitze ca. 15 Min. kochen lassen.

2 Inzwischen die Schalotten schilen und lings halbieren. Ing-
wer schilen und fein hacken. Chilischote halbieren, entkernen,

waschen und fein hacken. Koriander im Morser zerkleinern.

3 Das Rapsdl in einem kleinen Topf erhitzen. Schalotten, Ing-
wer, Chili und Koriander darin unter Rithren bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 100 ml Briithe

abléschen und zugedeckt in 5-10 Min. garen.

4 Unterdessen den Couscous nach Packungsanweisung zube-
reiten. Paprika putzen und halbieren. Kerne und Trennhdute
entfernen. Paprikahélften waschen und quer in feine Streifen

schneiden. Pflaumen waschen, entsteinen, klein wiirfeln.

5 Den Griinkohl abschmecken und mit dem Sud auf zwei
Bowls verteilen. Schalotten und Couscous dazugeben. Mit

Paprika, Pflaumen und Erdnusskernen toppen.

PRO PORTION:

ca. 557 keal | 23 g Eiweifd
23 g Fett | 54 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

GEBRATENE ZUCCHINI

mit roten Linsen

Gemiise und Hilsenfriichte ermoglichen gesunde, endlos variable Kombinationen.
Hier werden Zucchini und rote Linsen durch einen schnellen Salat erganzt, der
zusatzliche Vitamine und geschmackliche Vielfalt schenkt.

Fiir 2 Personen 1 Die Zucchini putzen, waschen und der Linge nach halbieren.
20 Min. Zubereitung Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin bei star-
2 mittelgroBBe Zucchini ker Hitze von beiden Seiten kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer
(jeca.250¢g) wiirzen. Den Knoblauch schilen und dazupressen. Die Zucchini
2 EL Olivend| bei mittlerer Hitze insgesamt 6-8 Min braten, dabei zwischen-
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe durch wenden.

250 ml Gemiisebrihe

125 g rote Linsen 2 Inzwischen die Brithe in einem kleinen Topf aufkochen las-

1 TL Currypulver sen. Linsen und Currypulver dazugeben. Die Linsen zugedeckt
Fiir den Salat: bei schwacher Hitze in ca. 7 Min. garen.

1 Handvoll Feldsalat

2 kleine Tomaten 3 Den Salat putzen, waschen und grundlich trocken schleu-

50 g Mandelmus dern. Die Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien und
100 g Hafercreme vierteln. Das Mandelmus mit etwas Hafercreme glatt rithren,

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die restliche Hafercreme zu den Linsen geben und gut unter-
rihren. Die Linsen abschmecken. Mit den gebratenen Zucchini,
dem Feldsalat und den Tomaten auf zwei Tellern anrichten.

Salat und Tomaten mit dem Mandelmus betraufeln.

PRO PORTION:

ca. 587 keal | 29 g Eiweif}
32 g Fett | 35 g Kohlenhydrate
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GEFULLTE ZWIEBELN

auf Mohrenpturee

Zwiebeln gehoren zu den besten Gemusesorten im Rahmen einer

antientzindlichen Ernahrung. Deshalb sind sie hier nicht wirzende Beigabe,
sondern der Mittelpunkt der Mahlzeit. Dazu gibt es leuchtendes Mohrenpiree.

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

6 Zwiebeln (je ca. 125 g)
Salz

75 g Vollkornbrot

40 g Emmentaler

2 Eier

1 TL getrocknete Krauter
der Provence

Pfeffer

350 g Mohren

30 g Walnusskerne

TIPP: Falls die Brotmasse nicht
ganz in die Zwiebeln passt, fiil-
len Sie den Rest neben die Zwie-

beln in die Auflaufform.
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1 Die Zwiebeln schilen und in einem Topf mit reichlich
kochendem Salzwasser in 10-12 Min. garen. Mit einer Schaum-
kelle herausheben und gut abtropfen lassen. Auf eine Platte

setzen und etwas abkiihlen lassen. Das Kochwasser aufheben.

2 Von jeder Zwiebel oben eine 1 cm dicke Scheibe abschnei-
den. Die inneren Schichten vorsichtig herauslosen, bis eine
ca. 1 cm dicke Wand stehen bleibt. Den Zwiebeldeckel und die

herausgelosten Zwiebelschichten wiirfeln und beiseitestellen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Brot sehr klein wiir-
feln. Den Emmentaler reiben. Eier, Krauter der Provence, Salz,
Pfeffer und Emmentaler mischen. Das Brot untermengen. Die
ausgehohlten Zwiebeln mit der Mischung fullen, in eine Auf-

laufform setzen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Min. backen.

4 Inzwischen die Méhren schilen, grob wiirfeln und mit den
Zwiebelwiirfeln in einen Topf geben. 200 ml Zwiebelkochwas-
ser angieflen, aufkochen lassen. Gemiise ca. 15 Min. diinsten,

abtropfen lassen, mit dem Purierstab zerkleinern und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Walnusskerne zerdriicken. Gemiise

und Zwiebeln anrichten, mit den Walnusskernen bestreuen.

PRO PORTION:

ca. 486 keal | 22 g Eiweifd
22 g Fett | 39 g Kohlenhydrate
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GESCHMORTE SALATHERZEN

mit Polenta

Romersalat kommt hier nicht als Rohkost, sondern als feines Gemiise auf den

Tisch. Dank schonender Garung bleiben seine Eigenschaften als Lieferant wert-

voller Vitamine und Mineralien fast vollstandig erhalten.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

4 Romersalatherzen

8 getrocknete Tomaten,
in Ol eingelegt (ca. 50 g)
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

550 ml GemuUsebriihe
100 g Instant-Polenta
(MaisgrieB)

50 g Frischkase
(10-15% Fett i. Tr.)

Salz, Pfeffer

30 g Parmesan

% Bund Schnittlauch

TIPP: Instant-Polenta ist ein
tolles Produkt fur die schnelle
Kiiche. Wenn Sie die Instant-
Variante nicht bekommen,
nehmen Sie herkdbmmliche
Polenta und bereiten diese nach
Packungsanweisung zu. Dies

ist ebenso einfach, benotigt nur

etwas mehr Zeit.
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1 Die Salatherzen waschen und putzen, aber nicht zerteilen.
Die Tomaten in feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schilen. Die Zwiebeln halbieren und in Ringe, den
Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Das Olivenél in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin goldgelb anbra-
ten. Die Tomaten dazugeben und mit 100 ml Brithe abloschen.
Die Salatherzen auf das Gemiise legen und alles zugedeckt bei

mittlerer Hitze ca. 10 Min. dinsten.

2 Inzwischen die restliche Gemiisebrithe in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen. Die Polenta einrithren und bei sehr
schwacher Hitze unter gelegentlichem Rithren 2 Min. ausquel-
len lassen. Den Frischkase unterrithren. Die Polenta mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3 Den Parmesan mit einem Sparschaler in Spane hobeln oder
grob raspeln. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und

in feine Rollchen schneiden.

4 Die Polenta auf zwei tiefe Teller verteilen. Die Salatherzen
mit der Zwiebel-Tomaten-Mischung darauf verteilen. Mit Par-

mesan und Schnittlauch bestreuen.

PRO PORTION:

ca. 480 keal | 20 g Eiweifd
21 g Fett | 50 g Kohlenhydrate
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GRIECHISCHES
KARTOFFELGULASCH

Die Griechen kochen gern und oft mit Zimt und verleihen ihren Gerichten so

eine besondere Note. Da dieses Gewirz entzindungshemmend wirkt, sollten

Sie es ofter einsetzen - wie in diesem bunten Kartoffelgulasch.

Fiir 2 Personen

25 Min. Zubereitung

10 Zweige Oregano

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 rote Paprika

500 g festkochende Kartoffeln
2 EL Olivenadl

2 EL Tomatenmark

2 TL Zimtpulver

2 TL gerauchertes
Paprikapulver

200 g Rauchertofu

Salz, Pfeffer

20 g Mandeln

4 Stangel Petersilie

GUT ZU WISSEN

In der Mittelmeerkiiche kommt
uberwiegend Pflanzliches auf
den Tisch, das macht sie so ge-
sund. Mit Fleisch wird sparsam
umgegangen, gekocht und ge-

braten wird mit Olivendl.
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1 Den Oregano waschen und trocken schiitteln. Die Blittchen
abstreifen und hacken. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen
und in 1 cm dicke Ringe schneiden. Die Paprika putzen und
halbieren. Weifle Trennhdute und Kerne entfernen. Die Paprika-
hélften waschen. Die Kartoffeln waschen und schalen. Paprika-

halften und Kartoffeln in 2-3 cm grofRe Wiirfel schneiden.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Frithlingszwiebeln,
Paprika- und Kartoffelstiicke darin kurz anbraten. Oregano,
Tomatenmark, Zimt- und Paprikapulver unterrithren.

400 ml Wasser angiefen. Das Gulasch zum Kochen bringen

und zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 15 Min. garen.

3 Den Tofu in mundgerechte Wiirfel schneiden und ins
Gulasch geben. Das Gulasch noch einmal aufkochen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Mandeln grob hacken. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln. Die Blatter abzupfen und klein schneiden. Das
Gulasch auf zwei tiefe Teller verteilen und mit Petersilie und

Mandeln bestreut servieren.

PRO PORTION:

ca. 500 keal | 22 g Eiweifd
23 g Fett | 44 g Kohlenhydrate
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KICHERERBSENPUFFER

mit Brokkoligemuse

Gemise und Hilsenfrichte sind das Herzstlick einer modernen und

ausgewogenen Ernahrung. In diesem sattigenden Gericht kommen gleich beide

Favoriten in einer leckeren Kombination auf den Tisch.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

70 g Kichererbsenmehl
40 g kernige Haferflocken
1 TL gemahlene Kurkuma
120 ml Haferdrink

Salz, Pfeffer

1Ei

400 g Brokkoli

1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)
2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsal

4 EL helle Sojasof3e

2 TL Speisestarke

2 EL Erdnusskerne (gerdstet
und gesalzen)
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1 Kichererbsenmehl, Haferflocken, Kurkumapulver, Hafer-
drink, Salz, Pfeffer und das Ei zu einem glatten Teig verrithren.

Den Teig zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen.

2 Den Brokkoli putzen, waschen und in mundgerechte Ros-
chen teilen. Die Stiele schilen und in ca. 1 cm dicke Scheiben

schneiden. Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken.

3 1 EL Olin einem Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen und
den Brokkoli darin bei mittlerer Hitze unter Rithren 2-3 Min.
anbraten. Ingwer und Knoblauch dazugeben und ebenfalls kurz
anbraten. Das Gemuse mit der Sojasofe betrdufeln und bei mitt-

lerer Hitze ca. 8 Min. rithrbraten.

4 Parallel dazu das restliche Ol in einer breiten Pfanne erhit-
zen. Den Kichererbsenteig durchrithren, essloffelweise in die

Pfanne geben und zu sechs goldbraunen Puffern backen.

5 In einer Tasse die Speisestirke mit 100 ml Wasser glatt riih-
ren. In den Wok gieen, das Gemtise noch einmal kurz aufko-
chen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Erd-

nissen bestreuen und zusammen mit den Puffern servieren.

PRO PORTION:

ca. 551 keal | 25 g Eiweifd
28 g Fett | 45 g Kohlenhydrate






ANTI-ENTZUNDUNGS-REZEPTE

KURBISWURFEL

in Basilikumcreme

Die leuchtende Farbe verrat es bereits: Im Kirbis steckt viel entzindungs-

hemmendes Betacarotin. Hier kommt das vielseitige Gemuse in einer

aromatischen KrautersoBBe auf den Teller und ist blitzschnell zubereitet.

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

100 g Schnellkoch-Dinkel
(z.B. »Dinkel wie Reis«)
350 g Hokkaido-Kirbis
(geputzt gewogen)

1 groB3e Zwiebel

2 EL Olivenadl

150 ml Haferdrink

1 Bund Basilikum

Salz, Pfeffer

2 EL Kirbiskerne

TIPP: Statt Dinkel konnen

Sie ebenso gut vorgekochten
Weizen zum cremigen Kiirbis-
gemise servieren. Gut passen

auch Reis oder Kartoffelpiiree.
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1 Den Dinkel mit gut 200 ml Wasser in einem kleinen Topf
unter Rithren aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in

ca. 15 Min. bissfest garen.

2 Den Kiirbis putzen, waschen und von Fasern und Kernen
befreien. Das Kiirbisfruchtfleisch in ca. 3 cm grofle Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schéilen und klein wiirfeln. Das Olivenoél
in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwrfel darin glasig dins-
ten. Das Kirbisfruchtfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze

unter Rithren ca. 5 Min. mitbraten.

3 Den Haferdrink dazugeben und das Gemiise bei geschlosse-

nem Deckel und mittlerer Hitze 6-8 Min. dinsten.

4 Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Blitter abzup-
fen und klein schneiden. Zum Kirbisgemise geben und unter-

rihren. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Den Dinkel gegebenenfalls abtropfen lassen und auf zwei
Teller verteilen. Das Gemuse dazugeben und mit den Kiirbis-

kernen bestreut servieren.

PRO PORTION:

ca. 485 keal | 14 g Eiweifd
18 g Fett | 62 g Kohlenhydrate
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PILZCURRY

mit Naan

Curry verleiht vielen indischen und thailandischen Gerichten Geschmack. Das
Pulver oder die Paste besteht aus vielen verschiedenen Gewirzen. Fir die
Farbe ist Kurkuma verantwortlich, eines der besten Antioxidantien.

Fir 2 Personen 1 Fur die Brote den Knoblauch schilen und in eine Schiissel
25 Min. Zubereitung pressen. Mit dem Mehl, dem Backpulver, 1 EL Ol, % TL Salz und
Fiir die Brote: 4-5 EL Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt
1 Knoblauchzehe ca. 5 Min. ruhen lassen.

80 g Weizenmehl Type 1050
% TL Backpulver

1 EL Rapsol

Salz

2 Fiir das Curry die Champignons mit einem feuchten Tuch
abreiben und halbieren oder vierteln. Die Zwiebel schilen und

in diinne Spalten schneiden. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Fiir das Curry:

400 g Champignons
1 rote Zwiebel

Zwiebel und Cashewkerne darin goldgelb braten. Die Pilze

zugeben und bei starker Hitze unter Rithren ca. 5 Min. braten.

1 EL Rapsal
40 g Cashewkerne 3 Pak Choi putzen, waschen und in schmale Streifen schnei-
2 kleine Pak Choi den. Currypulver tiber die Pilze streuen und mit anschwitzen.
2 TL Currypulver Mit Brithe abléschen. Pak Choi zugeben und alles bei starker
125 ml Gemusebrihe Hitze ca. 5 Min. kécheln lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pfeffer
4 Den Teig noch einmal gut durchkneten, in zwei Portionen
teilen und zu dicken, ca. 12 cm grofen Fladen ausrollen. Eine
TO GO: Bereiten Sie die dop- Pfanne (@ 24-26 cm) stark erhitzen. Die Fladen darin bei mittle-
pelte Menge Curry zu und rer bis starker Hitze 2-3 Minuten backen, bis sie sich aufbldhen.
bewahren Sie die zusatzlichen Wenden und auch von der anderen Seite 2-3 Min. backen. Die
Portionen im Kthlschrank auf. Fladen mit dem Pilzcurry servieren.

Kochen Sie am nachsten oder

tibernachsten Tag zwei Portio- PRO PORTION:
nen Naturreis und packen Sie ca. 440 kcal | 19 g Eiweif3
Reis und Curry in Lunchboxen. 20 g Fett | 39 g Kohlenhydrate
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TORTILLAS

mit Bohnenfullung

Natirlich kann man Tortillas fertig kaufen. Sie lassen sich aber auch

blitzschnell in der Pfanne backen. So wissen Sie ganz genau, was in den Fladen

steckt! Auch bei der Fillung entscheiden lhre Vorlieben.

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung
1 Std. Ruhen

Fiir die Tortillas:

40 g feines Maismehl

40 g Weizenmehl Type 1050
Salz

2 EL Rapsol

Fiir die Fiillung:

1 kleine Dose Kidneybohnen
(ca. 140 g Abtropfgewicht)

1 kleine Dose Borlottibohnen
(ca. 125 g Abtropfgewicht)

1 Stange Lauch

1 EL Rapsol

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

gemahlener Kreuzkimmel
Chiliflocken

30 g Cheddar

AufBerdem:
Mehl zum Ausrollen
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1 Fir die Tortillas in einer Schiissel die Mehle mit %4 TL Salz
mischen. 2 EL Ol und ca. 3 EL Wasser zugeben und einen glat-

ten Teig herstellen. Zugedeckt 1 Stunde quellen lassen.

2 Fir die Fillung Kidney- und Borlottibohnen in ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen. Den Lauch putzen, waschen,
trocken schiitteln und in schmale Ringe schneiden. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen und den Lauch darin andinsten. Knob-
lauch schilen und dazupressen. Bohnen zugeben. Alles mit
100 ml Wasser abléschen, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und

Chili wiirzen und 10 Min. bei schwacher Hitze kocheln lassen.

3 Den Teig in vier Portionen teilen. Zu Kugeln formen und auf
der leicht bemehlten Arbeitsfliche zu sehr diinnen, ca. 16 cm
groflen Fladen ausrollen. Die Tortillas tibereinanderstapeln und

mit einem Tuch abdecken, damit sie nicht austrocknen.

4 Eine Pfanne (@ 24-26 cm) ohne Fett erhitzen. Die Tortillas

darin nacheinander von jeder Seite ca. 30 Sekunden backen.

5 Cheddar reiben. Bohnengemiise abschmecken, auf Tortillas

verteilen und mit Cheddar bestreuen. Fladen zur Hilfte falten.

PRO PORTION:

ca. 525 keal | 22 g Eiweifd
22 g Fett | 50 g Kohlenhydrate
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WEISSKOHL-SHAKSHUKA

mit Schafskase

Tradition trifft auf Trend: Die aus Israel stammende Eierpfanne wird hier mit

heimischem WeiBBkohl zubereitet, der viele Ballaststoffe liefert, entzindungs-

hemmend wirkt und zudem wunderbar preiswert und vielseitig ist.

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine griine Paprika
300 g WeiBkohl

2 EL Rapsol

1 Dose gehackte Tomaten
(400 g)

Salz, Pfeffer

% TL scharfes Paprikapulver
oder Chiliflocken

4 Eier

100 g Schafskase (Feta)
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1 Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und klein hacken.
Die Paprika putzen und halbieren, die weiffen Trennhéute

und Kerne entfernen. Paprikahélften waschen und in Streifen
schneiden. Den WeifSkohl putzen, waschen und in feine Streifen

schneiden oder hobeln.

2 Das Olin einer breiten Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und
den Knoblauch darin goldgelb anbraten. Paprikastreifen und
Weilkohl dazugeben und unter hdufigem Rithren ca. 10 Min.

mitbraten, bis sie etwas Farbe annehmen.

3 Die gehackten Tomaten dazugeben. Das Gemiise mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver oder Chiliflocken wiirzen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen. Dabei

gelegentlich umriihren.

4 Mit einem Loffel vier Mulden ins Gemiise driicken. Die Eier
einzeln aufschlagen und in die Mulden gleiten lassen. Den Feta
mit den Fingern tber Eier und Gemiise brockeln und alles zuge-

deckt 5 Min. garen, bis das Eiweif} gestockt ist.

PRO PORTION:
ca. 500 keal | 26 g Eiweifd
33 gFett| 21 g Kohlenhydrate
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WIRSINGNUDELN

mit Kornerkruste

Kohlgemiise wie Wirsing erleben eine Renaissance. In den griinen Blattern

stecken viel Vitamin C, Senfolglykoside und Flavonoide - alles Stoffe, die bei

Entziindungen guttun. Ein Plus sind auch Zwiebeln und Knoblauch.

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung
25 Min. Backen

250 g Wirsing

(geputzt gewogen)

Salz

130 g kurze Vollkornnudeln
1 Zwiebel

1 EL Rapsol

1% EL Weizenvollkornmehl
300 ml Gemusebriihe
Pfeffer

3 EL kernige Haferflocken
1EL Sesam

1EL Leinsamen

3 EL geriebener Emmentaler

TIPP: Dieses Gericht lisst sich
ganz einfach in eine vegane
Variante verwandeln. Ver-
wenden Sie fir den Kése ein
entsprechendes veganes Aus-
tauschprodukt und achten Sie
bei den Nudeln darauf, dass

kein Ei enthalten ist.
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1 Den Wirsing putzen. Die Blitter waschen, trocken schiitteln
und jeweils die mittlere Blattrippe entfernen. Die Wirsingblatter

in feine Streifen schneiden.

2 Ineinem groRen Topfca. 21 leicht gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Die Nudeln hineingeben und nach Packungs-
anweisung bissfest garen. In den letzten 6 Min. den Wirsing in

den Topf geben und mitkdcheln lassen.

3 Inzwischen die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Das Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebelwurfel darin glasig diinsten, mit
Mehl bestdauben und goldgelb anschwitzen. Unter Rithren die
Briithe angiefen. Die Sofle ca. 5 Min. kocheln lassen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf 180° vorheizen.

4 Nudeln und Wirsing in ein Sieb abgiefen, abtropfen lassen

und in eine Auflaufform geben. Zwiebelsof8e darauf verteilen.

5 Haferflocken mit Sesam und Leinsamen sowie dem geriebe-
nen Kase mischen. Die Mischung auf Nudeln und Wirsing ver-
teilen. Die Wirsingnudeln im vorgeheizten Ofen auf mittlerer

Schiene ca. 25 Min. iberbacken.

PRO PORTION:

ca. 504 keal | 22 g Eiweifd
18 g Fett | 59 g Kohlenhydrate
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HAHNCHENSPIESSE

mit Bohnengemuse

Es hat sich langst herumgesprochen, wie gesund Hiilsenfriichte sind.

Sie liefern wertvolles pflanzliches Eiwei3 und eine ordentliche

Portion Ballaststoffe, die lange statt machen.

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

200 g Hahnchenbrustfilet
1 griine Paprika

Salz, Pfeffer

scharfes Paprikapulver

2 EL Olivenadl

1 groBe Zwiebel

10 Zweige Majoran

1 Dose Wachtelbohnen
(ca. 240 g Abtropfgewicht)
1 Dose Kidneybohnen

(ca. 240 g Abtropfgewicht)
100 g Skyr

AuBerdem:

6 HolzspieBle

TIPP: Das Angebot an Hulsen-
friachten wird immer grof3er.
Neben weiflen, bunten und
roten Bohnen gibt es auch
schwarze Bohnen und griine
Sojabohnenkerne. Probieren Sie
verschiedene Sorten aus, denn
in jeder stecken andere wert-
volle Stoffe.
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1 DasHihnchenbrustfilet abtupfen und in lange schmale
Streifen schneiden. Die Paprika putzen und langs halbieren.
Die weiflen Trennhdute und Kerne entfernen. Paprikahalften
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Hihnchen-
streifen wellenférmig auf die Holzspief3e reihen, mit Paprika

abwechseln. Spiefle mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

2 Ineiner beschichteten Pfanne 1 EL Olivensl erhitzen. Die
Spiefle darin rundherum scharf anbraten und bei schwacher

Hitze ca. 10 Min. weiterbraten. Zwischendurch wenden.

3 Inzwischen die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Das rest-
liche Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin

goldgelb anbraten.

4 Den Majoran waschen, trocken schttteln und die Blattchen
von den Stielen streifen. Wachtel- und Kidneybohnen in ein
Sieb abgiefen, abbrausen, abtropfen lassen und zu den Zwie-
belwiirfeln geben. 5-6 EL Wasser zugeben, das Gemuse mit
Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen und noch einmal aufkochen.

Zusammen mit Spieffen und Skyr auf zwei Tellern anrichten.

PRO PORTION:

ca. 512 keal | 46 g Eiweifd
13 g Fett | 43 g Kohlenhydrate
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POCHIERTES

KRAUTERHAHNCHEN

Bei einer antientziindlichen Ernahrung ist es in Ordnung, ab und zu kleine

Mengen Fleisch zu verzehren. Betrachten Sie das Fleisch aber eher als Beilage.

Im Mittelpunkt sollte bei allen Gerichten das Gemiise stehen.

Fiir 2 Personen

30 Min. Zubereitung

1 kleine gelbe Paprika

2 Frihlingszwiebeln

300 g Blumenkohl

4 Datteln (entsteint)

50 g gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Dill,
Sauerampfer, Kresse)
500 ml Gemisebriihe
250 g Hahnchenbrustfilet
20 g Pinienkerne

2 EL Olivenaol

2 EL Zitronensaft

1/2 TL Zimtpulver

1/2 TL Cayennepfeffer
Salz

200 g Joghurt (1,5% Fett)
2 TL Currypulver

134

1 Die Paprika putzen und lings halbieren. Die weiflen Trenn-
haute und Kerne entfernen. Paprikahalften waschen und fein
wirfeln. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und fein wiirfeln.

Blumenkohl waschen und grob raspeln. Datteln klein wiirfeln.

2 Die Kriuter abspiilen, trocken schttteln und fein hacken. Mit
der Briihe in einen Topf geben und aufkochen lassen. Das Hihn-
chenbrustfilet abtupfen, schragin 1 cm dicke Streifen schneiden
und in die Brithe geben. Die Hitze reduzieren und das Fleisch

bei schwacher Hitze in ca. 5 Min. gar ziehen lassen.

3 Inzwischen die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten. Aus der Pfanne nehmen und beisei-
testellen. Das Ol in der Pfanne erhitzen und Paprika, Frithlings-
zwiebeln und Datteln darin 1 Min. anbraten. Blumenkohl und
Zitronensaft zugeben. Gemiise mit Zimt, Cayennepfeffer und

Salz wiirzen und bei starker Hitze 1-2 Min. rithrbraten.

4 Pparallel dazu den Joghurt mit Currypulver, Salz und Pfef-
fer verrtthren und abschmecken. Das Fleisch aus der Brithe
nehmen, mit Blumenkohlcouscous und Curryjoghurt anrichten

und mit Pinienkernen bestreut servieren.

PRO PORTION:

ca. 447 keal | 42 g Eiweifd
18 g Fett | 22 g Kohlenhydrate
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PUTENMEDAILLONS

mit Ofen-Chicoree

Die Inhaltsstoffe des Chicorées konnen sich sehen lassen: Bitterstoffe sind ein
Stoffwechsel-Booster, die Vitamine A und C sowie Mineralien wie Zink helfen
gegen Entziindungen, Inulin bringt den Darm in Schwung.

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

3 Chicorée

200 g Kirschtomaten

250 g festkochende Kartoffeln
3 EL Olivenal

2 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

25 g Pinienkerne

250 g Putenmedaillons

% Bund Basilikum

GUT ZU WISSEN

Manchmal werden neben den
hellen auch leicht rétliche Chi-
coréekolben angeboten. Verwen-
den Sie am besten beide Varian-
ten, denn in jeder Gemusefarbe
stecken andere gesundheitsfor-

dernde Stoffe. Bunt ist gesund!
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1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Chicorée putzen.
Dabei die dufleren Blatter ablosen und vom Strunk unten nur
eine diinne Scheibe abschneiden, sodass der Chicorée weiter
zusammenhadlt. Lings halbieren und die Halften nebeneinander

in eine Auflaufform legen.

2 Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Kartoffeln
schélen, waschen und in 1-2 cm grofle Wiirfel schneiden. Toma-
ten und Kartoffeln zum Chicorée geben. 2 EL Olivenél mit Apfel-
essig, Salz und Pfeffer verrithren und tiber das Gemiise traufeln.
Mit Pinienkernen bestreuen und das Gemtse im vorgeheizten
Ofen ca. 20 Min. backen.

3 Inzwischen das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Die Putenmedaillons in die Pfanne geben, flach driicken und
von beiden Seiten scharfanbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. weiterbraten. Dabei zwi-

schendurch wenden.

4 Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Blitter abzup-
fen, fein schneiden und tiber das Gemiise geben. Das Gemtse

mit den Medaillons auf zwei Tellern anrichten.

PRO PORTION:
ca. 512 keal | 39 g Eiweifd
23 g Fett | 29 g Kohlenhydrate
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PUTENFRIKADELLEN

mit Wirsinggemuse

Diese Frikadellen kommen mit wenig Fleisch aus, dafir stecken geraspelte

Mohren darin. Sie sind locker und fettarm. Mit gediinstetem Wirsing und

Kartoffelpiiree wird ein leckeres Essen fir jeden Tag daraus.

Fiir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

350 g mehligkochende
Kartoffeln

Salz

150 g Mohren

% Bund Petersilie

250 g Putenhackfleisch

2 EL 18sliche Haferflocken
Pfeffer

% TL gemahlene Kurkuma
1 EL Rapsol

250 g Wirsing

100 g Kirschtomaten

3 EL Milch

2 EL ungeschalter Sesam

TIPP: Putenhackfleisch gibt
es immer hiufiger abgepackt
zu kaufen. Falls Sie keines

bekommen, kénnen Sie auch

1 Die Kartoffeln schilen, waschen und in grobe Stiicke schnei-

den. Zugedeckt in wenig Salzwasser in ca. 20 Min. garen.

2 Inzwischen die Méhren putzen, schilen und raspeln. Die
Petersilie waschen, trocken schuitteln und hacken. Mohrenras-
pel, 2 EL Petersilie, Putenhackfleisch, Haferflocken, %> TL Salz,
Pfeffer und Kurkumapulver vermengen. Aus dem Teig vier Fri-
kadellen formen. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Frikadellen darin von beiden Seiten scharf anbraten und bei

mittlerer Hitze ca. 15 Min. weiterbraten. Dabei wenden.

3 Parallel dazu den Wirsing putzen und waschen. Die Blitter
trocken schiitteln, von der mittleren Blattrippe befreien und in
feine Streifen schneiden. Mit ca. 150 ml Wasser in einem Topf
zum Kochen bringen. Leicht salzen und zugedeckt ca. 10 Min.
dinsten. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Zu den

Frikadellen geben und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Kartoffeln abgieen und mit einem Stampfer zerdriicken.
Dabei die Milch zugeben. Ptiree abschmecken. Wirsing abtrop-
fen lassen, mit Sesam bestreuen. Wirsing, Frikadellen und

Tomaten auf zwei Tellern anrichten, mit Petersilie bestreuen.

Putenbrustfilet kaufen, in kleine

PRO PORTION:

ca. 460 kecal | 41 g Eiweifd

12 g Fett | 38 g Kohlenhydrate

Wiirfel schneiden, im Tiefkiihl-
fach etwas anfrieren lassen und

im Mixer zerkleinern.
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OFENKARTOFFELN

mit Lachs und mediterranem Gemiuse

Unkomplizierter geht es kaum: Alle Zutaten garen zusammen im Ofen

und kommen aromatisch auf den Tisch. Kartoffeln und Gemise liefern Vitamine
und sattigende Ballaststoffe, Lachs die wertvollen Omega-3-Fettsauren.

Fiir 2 Personen

15 Min. Zubereitung

30 Min. Backen

500 g kleine Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

3 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

1 Zucchino (ca. 200 g)

1 rote Paprika

2 TL getrockneter Thymian
2 Lachsfilets (je ca. 100 g)
1EL Zitronensaft

AuBerdem:
Backpapier

GUT ZU WISSEN

Beim Einkauf von Lachs sollten
Sie nach Méglichkeit zu Wild-
lachs greifen. Achten Sie auf
das blaue MSC-Siegel, das fiir
umweltfreundlichen und nach-

haltigen Fischfang steht.
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1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln waschen
und halbieren. In einer Schuissel mit 2 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer vermischen. Mit den Schnittflichen nach unten aufein

mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

2 Den Zucchino putzen, waschen und in 1-2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Paprika putzen und halbieren. Die Kerne
und Trennhiute entfernen. Paprikahalften waschen und quer in

1-2 cm dicke Streifen schneiden.

3 Zucchinischeiben und Paprikastreifen zwischen die Kartof-
feln legen, mit dem restlichen Olivendl bestreichen, salzen und
pfeffern. Mit Thymian bestreuen. Das Blech in den vorgeheizten

Ofen schieben und das Gemiise ca. 15 Min. backen.

4 Den Lachs mit Kiichenpapier abtupfen, mit Zitronensaft
betraufeln, salzen und pfeffern. Den Lachs aufs Gemiise legen

und 15 Min. im Ofen mitgaren.

TIPP: Da kleine Kartoffeln verwendet werden, reicht eine Gar-
zeit von 30 Minuten aus. Groflere Knollen brauchen lianger und

sollten in ldngliche Spalten geschnitten werden.

PRO PORTION:
ca. 568 kcal | 28 g Eiweifd
29 g Fett | 44 g Kohlenhydrate
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GEBRATENER SKREI

mit Rosenkohl-Tomaten-Gemuse

Das EiweiB3 dieses sanft gebratenen Fischfilets ist leicht verdaulich.

Dazu kommen Kartoffeln und eine Gemuisemischung mit Magnesium, Eisen
und vielen weiteren entziindungshemmenden Stoffen. Eine Gewinnerkombi!

Fiir 2 Personen

35 Min. Zubereitung
500 g festkochende Kartoffeln
Salz

1groBe Zwiebel

4 Blatter Salbei

2 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

200 g passierte Tomaten
(aus dem Tetrapak)

100 ml Gemusebriihe
400 g TK-Rosenkohl
Pfeffer

2 Skreifilets (je ca. 125 g)
2 EL Zitronensaft

GUT ZU WISSEN

Skrei ist der Name eines Kabel-
jaus, der im Winter aus Norwe-
gen zu uns kommt. Sein Fleisch
ist fest und fettarm. Auflerhalb
der Saison konnen Sie normalen

Kabeljau verwenden.
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1 Kartoffeln schilen, waschen und in Spalten schneiden. Im

geschlossenen Topfin wenig Salzwasser in ca. 20 Min. garen.

2 Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Salbei
waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.

1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwtirfel und Salbei
darin leicht anbraten. Knoblauch schilen, dazupressen und

kurz mit anbraten. Passierte Tomaten und Brithe einrtihren.

3 Den Rosenkohl zugeben und mit der TomatensoRe verriih-
ren. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und
mit fest geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze ca. 15 Min.

kocheln lassen.

4 Inzwischen die Skreifilets abtupfen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Das restliche Olivendl in einer kleinen
beschichteten Pfanne erhitzen und die Kabeljaustticke darin bei

mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 5 Min. braten.

5 Die Kartoffeln abtropfen und ausdampfen lassen. Das

Gemiuse abschmecken. Kartoffeln, Gemiise und Skrei anrichten.

PRO PORTION:

ca. 519 keal | 39 g Eiweifd
13 g Fett | 52 g Kohlenhydrate
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SUSS-SAURE LAUCHPFANNE

mit Kabeljau

In diesem Gericht vereinen sich entziindungshemmende Zutaten wie Lauch und

Knoblauch, Ingwer und Ananas zu einer schnellen Mahlzeit. Kabeljau liefert

wertvolles Eiweil3, gesunde Fettsauren und viel Geschmack.

Fiir 2 Personen

35 Min. Zubereitung
125 g Naturreis

Salz

250 g Kabeljaufilet
2 EL Limettensaft
Pfeffer

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)
300 g Ananas

2 EL Rapsol

2 EL helle SojasoBe
2 EL Apfelessig
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1 Den Naturreis in leicht gesalzenem Wasser nach Packungs-
anweisung garen. Das Kabeljaufilet abtupfen, in mundgerechte
Wirfel schneiden, mit Limettensaft betriufeln und mit Salz

und Pfeffer wlrzen.

2 Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knob-
lauch und Ingwer schilen und klein schneiden. Die Ananas in
Scheiben schneiden, schilen, den Strunk herausschneiden und

das Fruchtfleisch mundgerecht wiirfeln.

3 DasRapsol in einer breiten Pfanne oder im Wok erhitzen.
Den Knoblauch und den Ingwer darin unter Rithren goldgelb
anbraten. Die Lauchringe dazugeben und unter haufigem Rih-

ren ca. 5 Min. mitdiinsten.

4 Ananas, Sojasofe und Apfelessig dazugeben und unter-
rithren. Das Gemuse aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Kabeljau auf das Lauchgemiise legen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 6-8 Min. mitgaren. Den Reis gege-
benenfalls abtropfen lassen. Reis, Lauchgemtise und Kabeljau-

filet auf zwei Tellern anrichten.

PRO PORTION:

ca. 564 keal | 32 g Eiweifd
14 g Fett | 70 g Kohlenhydrate
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Manchmal muss es eben etwas SiiBes sein! Auch im Rahmen einer
entziindungshemmenden Ernahrung miissen Sie nicht ganz darauf verzichten,
denn starre Verbote sind oft wenig hilfreich. Bei diesen gesunden
Naschereien steht das Obst im Mittelpunkt. Trotzdem sollten
Sie siiBe Snacks mit Bedacht genieBen.

Fiir 2 Personen
5 Min. Zubereitung

150 g TK-Heidelbeeren zusammen mit

1 EL Ahornsirup und 80 g gut gekiihltem
Joghurt (1,5% Fett) in einem Standmixer auf
hoher Stufe rasch zu einer Creme puirieren.
Die Joghurtcreme auf zwei Schélchen vertei-
len und sofort servieren.

PRO PORTION:
ca. 68 kcal | 2 g Eiweil3
1g Fett | 10 g Kohlenhydrate
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Blitz-Tiramisu
mit Himbeeren

Fiir 2 Personen
15 Min. Zubereitung

150 g Himbeeren waschen und verlesen
(ersatzweise TK-Friichte verwenden, auf
einem Teller ausbreiten und antauen lassen).
150 g Skyr mit 1 EL fliissigem Honig und mit
1 TL Zimtpulver verriihren. 4 Vollkorn-Butter-
kekse mit den Handen zerbroseln. Die Zutaten
in Glaser schichten und sofort servieren.

PRO PORTION:
ca. 140 kcal | 10 g Eiweil
3 g Fett | 15 g Kohlenhydrate

GUT ZU WISSEN

Beeren siiBen und erfrischen auf
gesunde Art. Achten Sie darauf, Ihre
Favoriten stets im Tiefkihlfach vor-
ratig zu haben. Eine gute Losung sind
auch gefriergetrocknete Beeren, die
immer haufiger in den Regalen von
Supermarkten und Drogerien auf-
tauchen. Sie sind ein gesunder Snack
und eine tolle Erganzung zum Musli
oder zum Dessert.

Knusperkekse

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Den Backofen auf 175° vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen. 1 EL gemahlene
Leinsamen mit 3 EL Wasser verriihren und

5 Min. quellen lassen. 20 g Mandeln hacken.
In einer Schiissel mit 30 g gemahlenen
Mandeln, 1 TL Ingwerpulver, 1 Prise Salz und
2 EL gefriergetrockneten Heidelbeeren mi-
schen. Leinsamen mit 2 EL Mandelmus und

1 EL Rapsol verriihren, zu den trockenen Zuta-
ten geben und alles zu einem glatten Teig ver-
kneten. 30 g weiche Datteln klein schneiden
und unterkneten. Aus dem Teig vier

Kugeln formen, auf das Blech geben und
flach driicken. Die Kekse im vorgeheizten
Ofen ca. 12 Min. backen.

PRO PORTION:
ca. 176 kcal | 5 g Eiweil3
14 g Fett | 6 g Kohlenhydrate
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TRAINING
FUR DEN
STOFFWECHSEL

Mit Kraftsport setzen Sie einen positiven Kreislauf in Gang. Er aktiviert
den Stoffwechsel und baut Muskeln auf, was den Energieumsatz - in Ruhe
und Bewegung - weiter erho6ht. Volltreffer!




STARKE MUSKELN,
GESUNDER STOFFWECHSEL

Ihr Stoffwechsel ist viel mehr ist als nur lhre
Verdauung. Deshalb gibt es auch mehr Mog-
lichkeiten als nur die Ernahrung, um ihn auf
Trab zu bringen. Mit einer durchdachten und
gezielten Kombination aus Ausdauer- und
Krafttraining konnen Sie innerhalb kiirzes-
ter Zeit den Turbo ziinden (unser Programm
geht iber acht Wochen), um den Stoffwech-
sel wieder anzuschieben, versteckte Ent-
ziindungen zu lindern und in der Folge nach-
haltig Korperfett abzubauen. Ganz einfach
ausgedriickt: Je mehr Muskeln Sie haben,

desto runder lauft lhr Stoffwechsel.

Damit Sie unabhdngig davon, wie gut Sie gerade

in Form sind, auch sofort anfangen kénnen, haben
wir Ubungen fiir Sie zusammengestellt, die sowohl
fir Anfanger als auch fur fortgeschrittene Sportler

sehr gut geeignet sind.

Sanfter Einstieg: Ubungen

fiir Neulinge und Ungeiibte

Falls Sie noch nie gezielt etwas zur Kraftigung Threr
Muskulatur getan haben oder es langer her ist,
dass Sie ein Krafttraining absolviert haben, sind
die drei Ubungen fiir Einsteiger genau das Richtige
fur Sie. Beginnen Sie mit den Basisvarianten von
Ausfallschritt, Seitstiitz und VierfiiBlerstand, Ihre
gesamte Muskulatur zu aktivieren und zu starken.

Sobald Sie feststellen, dass Sie damit unterfordert
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sind (unabhangig davon, ob Sie nach dem ersten
Ubungsdurchgang oder dem zehnten Trainings-
tag zu dieser Erkenntnis gelangen), dtrfen Sie sich
zum Ersten zu Ihrer Fitness begltickwiinschen und
zum Zweiten mit den Varianten fiir Fortgeschrit-
tene weitermachen. Sollten Sie merken, dass auch
diese keine Herausforderung mehr fiir Sie sind,

konnen Sie zum 8-Level-Core-Training ibergehen.

So trainieren Sie richtig

Wann und wie Sie trainieren sollten, verrat Thnen
das 8-Wochen-Programm (siehe Seite 159 ff.).
Fithren Sie die Ubungsfolge aus Ausfallschritt,
Seitstlitz und Vierfulerstand so aus, wie wir es im
jeweiligen Wochenprogramm empfehlen. Machen
Sie die drei Ubungen direkt hintereinander. Legen
Sie nach dem ersten Durchgang eine kleine Pause
ein, lassen Sie den zweiten Durchgang folgen und
schlieRen Sie die Ubungen nach einer weiteren
Pause mit dem dritten Durchgang ab. Das Training
sollte mindestens 10 Minuten dauern.

Gehen Sie es langsam an und steigern Sie sich
nach und nach. Langfristig sollte die Intensitit der
Ubungen zunehmen. Es gibt einige Stellschrauben,
an denen Sie drehen konnen, um dies zu errei-
chen: die Anzahl der Satze, die Anzahl der Wieder-
holungen und die Haltedauer - und nattrlich die
fortgeschrittenen Varianten. Ist keine weitere Stei-
gerung mehr moglich, wird es hochste Zeit fiir das

8-Level-Core-Training!



Fiir den ganzen Korper:
8-Level-Core-Training

Ob und wann Sie in dieses duferst effektive, aber
deutlich anspruchsvollere Training einsteigen,
bleibt Thnen iiberlassen. Aber eines gleich vorweg:
Dieses Training darf Sie anfangs an Thre Leistungs-
grenze bringen. Sie diirfen (und sollen) dabei Thre
Komfortzone verlassen. Auch auf die Gefahr, dass
wir uns wiederholen: Dort findet Wachstum statt!

Diese Ubung verlangt Threm Kérper einiges ab,
sodass Sie damit in kurzer Zeit maximale Ergeb-
nisse im Hinblick auf Gesundheit und kérperliche
Leistungsfihigkeit erzielen kdnnen. Dies kann kei-
ne andere Ubung von sich behaupten! Das Work-
out beginnt im klassischen Unterarmstiitz und
verlduft tiber die gesamte Trainingsdauer statisch.
Das heif3t, Sie halten die genannten Positionen
liber einen gewissen Zeitraum hinweg.

Wie gesagt: Das Training hat es in sich! Aber bit-
te trainieren Sie auch dann weiter, wenn es mehr
als die von uns anvisierten acht Wochen dauern
sollte, bis Sie die gesamte Folge ausfithren konnen.
Jeder Korper entwickelt sich in seinem eigenen
Tempo. Lassen Sie sich nicht verunsichern, wenn
Sie langer als zwei Monate brauchen, bis Sie das
Ziel erreicht haben. Aber verlieren Sie es nicht aus
den Augen. Dazu ist die positive Wirkung des Trai-

nings - auf Kérper und Psyche - viel zu wertvoll.

Was Sie wissen sollten,

bevor Sie anfangen

» Das gesamte 8-Level-Core-Training dauert bei
voller Ausfiihrung 2 Minuten. Deshalb zielen wir
beim schrittweisen Aufbau der Ubung im
8-Wochen-Programm zundchst darauf ab, dass
Sie die Grundposition - also den Unterarmstiitz
(Position 1/8) - mindestens 2 Minuten halten
konnen. Erst, wenn Sie diese Voraussetzung ge-

schaffen haben, nehmen Sie auch die Arm- und

TRAINING FUR DEN STOFFWECHSEL

Beinhaltungen hinzu. Die Angaben im 8-Wochen-
Programm sollen beziiglich Threr Fortschritte als
Richtlinie dienen, aber respektieren Sie das indi-
viduelle Tempo Thres Korpers.

e Im zweiten Schritt geht es darum, aus der
Grundhaltung heraus abwechselnd die Beine zu
heben (Position 4/5). Auch hier fithren wir Sie
langsam heran und behalten dabei die Gesamt-
dauer von ca. 2 Minuten im Auge.

e Im Anschluss daran werden Sie sich das Ziel
setzen, ein Gefuhl dafiir zu bekommen, wie man
aus der Grundposition heraus abwechselnd die
Arme heben kann (Position 2/3). Wieder ist da-
rauf zu achten, dass die gesamte Haltedauer ca.

2 Minuten betragt.

e Auch in der nachsten Stufe sollte der kom-
plette Ablauf nach wie vor ca. 2 Minuten dauern.
Doch nun sollten Sie den Anforderungen auch
auflerhalb der Grundposition noch ca. 1 Minute
standhalten kénnen. Das heifit: Wenn Sie die
Grundposition uiber die gesamten 2 Minuten hal-
ten kénnen, verlingern Sie die Haltedauer auf Thr
individuelles Maximum.

« Sobald Sie die Grundposition und die Positio-
nen 2/3 sowie 4/5 beherrschen, bauen Sie die bei-
den schwierigsten Stiitzpositionen des 8-Level-
Core-Trainings ein, in denen Sie ein Bein und den
gegentuiberliegenden Arm heben (Position 6/7).

« Selbstverstindlich konnen Sie die Haltedauer
der Grundposition am Anfang oder Ende des
8-Level-Core-Trainings nach Belieben ausdehnen.
e Das Ziel des 8-Level-Core-Trainings ist es, dass
Sie die gesamte Ubungsfolge vollstindig und
korrekt absolvieren konnen. Wenn Thnen dies ge-
lingt, haben Sie die Ubung gemeistert: Herzlichen
Glickwunsch! Damit Thnen die Herausforderun-
gen auch dann nicht ausgehen, kénnen Sie nach
der ersten Ubungsrunde gleich noch einmal von

vorn beginnen.
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AUSFALLSCHRITT

KRAFTIGT OBERSCHENKEL UND GESASS

SO GEHT'S

e Begeben Sie sich auf einer rutschfesten Matte
in einen huftbreiten Stand, die Fuf3e stehen paral-
lel nebeneinander, der Korper ist aufgerichtet.
 Setzen Sie mit einem Bein einen groflen Schritt
nach vorn, das hintere Knie ist leicht gebeugt, das
vordere Bein bildet einen Winkel von 90 Grad.
Das vordere Knie schiebt sich leicht tiber die Fuf-
spitze, der Oberkorper bleibt aufrecht, der Blick ist
nach vorn gerichtet.

« Kehren Sie in die Ausgangshaltung zuriick und
wiederholen Sie die Ubung anschliefend mit dem
anderen Bein.

e Machen Sie auf jeder Seite 3-mal 12 Wieder-

holungen.

S
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VARIATIONEN FUR
FORTGESCHRITTENE

MIT GEWICHTEN: Nehmen Sie ein Gewicht in
jede Hand (zum Beispiel Hanteln, Wasserflaschen
oder Wasserkasten), die Arme bleiben gestreckt

neben dem Koérper.

EIN FUSS ERHOHT: Legen Sie den hinteren Fuf
aufeine Erhohung - einen Hocker, eine Bank oder

etwas Ahnliches.

WICHTIG

Achten Sie darauf, dass der ganze
Korper aufrecht bleibt. Um in die
Ausgangsposition zurilickzukehren,
driicken Sie sich liber das vordere
Bein nach oben ab.



TRAINING FUR DEN STOFFWECHSEL

SEITSTUTZ

KRAFTIGT DEN GESAMTEN OBERKORPER

SO GEHT’'S VARIATIONEN FUR

 Legen Sie sich seitlich mit aufgestiitztem Un- FORTGESCHRITTENE

terarm auf eine rutschfeste Matte. Der Korper bil- Halten Sie den Seitstiitz zunédchst wie beschrieben
det eine gerade Linie, die Fufle liegen aufeinander 30 Sekunden. Wenn Sie die Position problemlos
und die obere Hand ist in die Hiifte gestitzt. eine halbe Minute halten kénnen, konnen Sie da-
« Heben Sie das Becken an, bis der gesamte rauf hinarbeiten, sich zuerst auf 45 und dann auf
Korper eine schrage Linie bildet. 60 Sekunden zu steigern.

o Halten Sie das Becken 30 Sekunden in der
oberen Position.

¢ Senken Sie das das Becken anschliefend

wieder etwas. Legen Sie es aber nicht ganz ab, WICHTIG
sondern halten Sie es knapp tiber dem Boden Achten Sie darauf, dass Sie in der
30 Sekunden in Position. Korpermitte nicht zusammenklap-

» Wiederholen Sie jede Seite 2-mal. pen und den Po nicht nach hinten

wegstrecken. Der Korper sollte
eine gerade Linie bilden.

»”
»
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VIERFUSSLERSTAND

KRAFTIGT BAUCH, RUCKEN, SCHULTERN, PO UND BEINE

SO GEHT'S

« Kommen Sie auf einer rutschfesten Matte in
einen hiiftbreiten Kniestand, Knie und Schienbei-
ne liegen auf dem Boden. Stttzen Sie sich mit den
Héinden auf die Matte, sodass sich die Handgelen-
ke unter den Schultern befinden.

e Strecken Sie nun den rechten Arm gerade nach
vorn und das linke Bein gerade nach hinten aus.
Arm und Bein sollten mit dem Riicken eine ge-
rade Linie bilden - von den Fingerspitzen bis zu
den Fuf3spitzen.

 Bringen Sie den rechten Ellenbogen und das
linke Knie unter dem Kérper zusammen und stre-
cken Sie Arm und Bein wieder aus.

« Wiederholen Sie diesen Ablauf 1 Minute lang.
Wechseln Sie die Seite und tiben Sie auch mit dem

linken Arm und dem rechten Bein 1 Minute lang.
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VARIATIONEN FUR
FORTGESCHRITTENE

PARALLELE VARIANTE: Heben Sie den rech-
ten Arm und das rechte Bein gleichzeitig, bis
sie eine gerade Linie von den Fingerspitzen
Uber die Wirbelsdule bis zu den Zehenspitzen
bilden. Halten Sie diese Position 1 Minute lang
und wechseln Sie dann zum linken Arm und

linken Bein.

DYNAMISCHE VARIANTE: Heben Sie den
rechten Arm und das rechte Bein gleichzeitig,
bis sie eine gerade Linie von den Fingerspitzen
Uber die Wirbelsdule bis zu den Zehenspitzen
bilden. Bringen Sie den rechten Ellenbogen und
das rechte Knie unter dem Korper zusammen,
dann strecken Sie Arm und Bein wieder. Wie-
derholen Sie diesen Ablauf 1 Minute lang und

wechseln Sie anschlieBend die Seite.



TRAINING FUR DEN STOFFWECHSEL

8-LEVEL-CORE-TRAINING

KRAFTIGT DEN GANZEN KORPER

SO GEHT’S

Im Folgenden schildern wir zunachst kurz den
Gesamtablauf des 8-Level-Core-Trainings, also das
Ziel der Ubung. Anschliefend geleiten wir Sie mit
ausfithrlichen Anleitungen durch die einzelnen
Positionen. Im 8-Wochen-Programm (siehe Seite
159 ff.) fiilhren wir Sie mit sanften Steigerungen
Woche fiir Woche ndher an den gesamten Ablauf
heran. Hier die ganze Ubungsfolge:

« Kommen Sie in die Grundposition, den klas-
sischen Unterarmstiitz (Position 1 und 8, siehe
rechts). 15 Sekunden halten.

»  Wechseln Sie nun ohne Pause durch alle weite-
ren Positionen (Position 2 bis 7, sieche Seite 156 f.).
Halten Sie jede Position 15 Sekunden lang.

« Beschliefen Sie die Ubung in der Grundposi-

tion, die Sie noch einmal 15 Sekunden halten.

DIE GRUNDPOSITION 1/8

« Kommen Sie auf einer rutschfesten Matte
in den Unterarmstiitz.

« Die Ellenbogen befinden sich unmittelbar
unter den Schultern.

« Die Fufle sind etwas weiter als schulterbreit
nebeneinander aufgestellt.

» Das Becken ist parallel zum Boden und
gekippt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

« Die Bauchmuskulatur ist aktiviert.

e 15 Sekunden halten.

al
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8-LEVEL-CORE-TRAINING

POSITIONEN 2 BIS 5

POSITION 2/3

 Strecken Sie aus dem Unterarmstiitz heraus
den rechten Arm nach vorn, sodass er parallel
zum Boden ist.

o Achten Sie darauf, dass auch das Becken weiter
parallel zum Boden ausgerichtet bleibt.

« Die Halswirbelsiule bleibt gerade in Verlange-
rung der gesamten Wirbelsdule.

o 15 Sekunden halten.

e Wechseln Sie zum linken Arm.

« Wieder 15 Sekunden halten.
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POSITION 4/5

» Heben Sie im Unterarmstiitz das rechte Bein
gestreckt vom Boden ab.

« Achten Sie darauf, dass das Becken weiterhin
parallel zum Boden bleibt.

« Die Halswirbelsaule bleibt gerade in Verlange-
rung der gesamten Wirbelsaule.

e 15 Sekunden halten.

« Wechseln Sie zum linken Bein.

e Erneut 15 Sekunden halten.

e

)
s
f



TRAINING FUR DEN STOFFWECHSEL

8-LEVEL-CORE-TRAINING

POSITIONEN 6 UND 7

POSITION 6/7

» Heben Sie im Unterarmstiitz das rechte Bein
gestreckt vom Boden ab. Strecken Sie gleichzeitig
den linken Arm gerade nach vorn aus.

» Achten Sie dabei darauf, dass sich die Position
des Beckens nicht verandert und es weiterhin pa-
rallel zum Boden ausgerichtet bleibt.

« Die Halswirbelsaule bleibt gerade in Verldnge-
rung der gesamten Wirbelsdule.

e 15 Sekunden halten.

¢ Wechseln Sie nun die Seiten, heben Sie das
linke Bein vom Boden ab und strecken Sie den
rechten Arm nach vorn aus.

¢ Erneut 15 Sekunden halten.

)

1)

WICHTIG

Alles klar? Prima! In unserem
8-Wochen-Programm erfahren Sie,
wie Sie sich dem Gesamtablauf

in kleinen, machbaren Schritten
nahern (siehe Seite 159 ff.). Bitte
beachten Sie: Jeder Korper ent-
wickelt sich in seiner Geschwin-
digkeit. Sollten Sie nach Ablauf
des 8-Wochen-Programms die
8-Level-Core-Ubung noch nicht
vollstandig ausfihren kdnnen, set-
zen Sie das Training im Anschluss
weiter einfach fort. Sie selbst
bestimmen, auf welche Weise Sie
Ihre Muskulatur starken.
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8-WOCHEN-
PROGRAMM

In den ndchsten Wochen werden Sie lernen, Thr Leben neu auszurichten.
Sie werden stille Entziindungen bekdmpfen, den Stoffwechsel ins
Gleichgewicht bringen und hartnackige Pfunde verlieren!




SCHRITT FUR SCHRITT
ENTZUNDUNGSFREI

In den letzten Kapiteln haben Sie viel iber
den Stoffwechsel und versteckte Entziin-
dungen, aber auch iiber Ernahrung und Be-
wegung erfahren. Hochste Zeit, ins Tun zu
kommen und herauszufinden, wie Sie dieses
wertvolle Wissen in |hr Leben einbauen kon-
nen. Denn nur dann werden Sie langfristig

davon profitieren.

Zu diesem Zweck haben wir ein achtwochiges
Programm zusammengestellt, das es Thnen er-
moglicht, unsere Tipps und Tricks in kleinen
Schritten umzusetzen. Wir mochten Sie an einen
Alltag heranftihren, in dem Sie dafiir sorgen, dass
versteckte Entziindungen und die damit einher-
gehenden Symptome abklingen. Sie werden sich
nicht nur leistungsfahiger und deutlich ausgeruh-
ter fithlen, sondern auch feststellen, dass die lasti-
gen Pfunde verschwinden - denn auch sie kénnen

mit stillen Entziindungen zusammenhdéngen.

Vier Tage die Woche

Acht Wochen sind eine lange Zeit. Trotzdem lohnt
die Investition. Auerdem miissen Sie in diesen
zwei Monaten nicht Tag fiir Tag ein anspruchs-
volles Programm mit strengen Regeln befolgen,
sondern an nur vier Tagen der Woche gezielt auf
Erndahrung und Bewegung achten. Sie werden ein
paar Erndhrungsregeln befolgen, an zwei Tagen

ein 20-miniitiges Kraftprogramm und an den
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beiden anderen Tagen ein 20-miniitiges Ausdau-
erprogramm absolvieren. An den verbleibenden
drei Tagen konnen Sie sich an unsere Tipps hal-
ten, missen aber nicht. Aber wie immer, wenn es
um die Gesundheit geht, gilt die Regel: Von nichts
kommt nichts! Je konsequenter Sie die vier Tage
durchziehen und je ofter Sie einen fiinften oder
sechsten Tag anhdngen, umso schneller werden
Sie Thr Ziel erreichen.

Auf den folgenden Seiten finden Sie flexible Vor-
schlage fiir die einzelnen Wochen. Wenn Sie sie
umsetzen, ist Thnen der Erfolg so gut wie sicher.
Die vier Programmtage einer Woche sind aus-
tauschbar. Sollte Thnen ein Rezept nicht zusagen,
konnen Sie das Programm eines anderen Tags

derselben Woche wiederholen.

Sieben Gesundheitsaspekte

In den beiden Monaten, in denen Sie Thren Stoff-
wechsel auf Vordermann bringen und den ver-
steckten Entztindungen den Kampf ansagen,
werden die folgenden sieben Gesundheitsaspekte
eine zentrale Rolle spielen:

 die tagliche Schrittzahl

« dasKrafttraining

e das Ausdauertraining

die Erndhrung im Allgemeinen

.

die Rezepte aus diesem Buch im Besonderen
der Schlaf

o die Mikrondhrstoffversorgung



Eine Checkliste

Im Anschluss an das 8-Wochen-Programm finden
Sie eine Checkliste (siehe Seite 181). Kopieren Sie
sie und hangen Sie sie gut sichtbar zu Hause auf.
So wissen Sie immer, wo Sie gerade stehen. Sie
sehen aufeinen Blick, was Ihnen schon gelungen
ist und was Sie bereits in Ihren Alltag integriert
haben. Auflerdem haben Studien belegt, dass es
bei der Umsetzung und dem Durchhalten von Le-
bensstilverdnderungen hilft, wenn Erfolge schrift-

lich festgehalten und visualisiert werden.

Sieben Motivationskniffe

1 Sie sind ein Mensch, keine Maschine. Also
erwarten Sie nicht von sich, dass Sie funktio-
nieren wie ein Schweizer Uhrwerk. Bleiben Sie
gelassen! Wenn ein Tag weniger gut gelaufen ist,
weil Sie die Bewegung nicht untergebracht oder
nicht optimal gegessen haben, haken Sie ihn ab
und drgern Sie sich nicht. Der nachste Tag bringt

eine neue Chance, es besser zu machen.

2 Dies bedeutet aber nicht, dass Sie wegen
einer verkorksten Mahlzeit gleich die Flinte ins
Korn werfen sollten. Arbeiten Sie mit, so gut Sie
konnen. Beim Essen hakt es noch? Dann halten
Sie wenigstens das Bewegungsprogramm ein -
und umgekehrt. Verabschieden Sie sich von dem

Gedanken, dass es »jetzt auch schon egal« sei.

3 Einmal ist keinmal. Aber stellen Sie sicher, dass
auf eine »schlechte« Mahlzeit eine »gute« folgt, so
wie auf einen bewegungsarmen Tag auf jeden Fall

ein bewegungsintensiver Tag folgen sollte.

4 Wenn es immer wieder Schwierigkeiten gibt,
konnte es sein, dass Sie sich zu hohe Ziele gesetzt
haben. Achten Sie darauf, in machbaren Schritten

voranzugehen. Thr Ziel sind nicht acht perfekte

UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

Wochen. Thr Ziel ist eine Lebensstilverdnderung
fiir den Rest Thres Lebens, die Sie mit acht lehr-

reichen Wochen einlauten.

5 Ein konkreter Plan hilft, realistische Ziele zu
verfolgen. Unser 8-Wochen-Programm ist darauf
ausgelegt, dass Sie Schritt fir Schritt gestinder
essen und sich mehr bewegen. Sollte es auf Thre
Lebenssituation nicht passen, modifizieren Sie
es leicht. Ein realistischer Plan ist besser als ein

perfekter Plan, den Sie nicht umsetzen kénnen.

6 Lassen Sie sich nicht frustrieren, wenn sich

die sportliche Leistungssteigerung nicht so
schnell einstellt, wie das Programm es vorgibt. Sie
konnen jederzeit eine Stufe zurtickgehen und auf
dieser Stufe weitertrainieren, bis Sie sich mehr
zumuten kénnen. Das 8-Wochen-Programm ist
eine Empfehlung, kein Muss. Aber vergessen Sie
dariiber nicht, regelmafig zu testen, ob Sie nicht
doch schon bereit sind, weiterzugehen. Denn
eines ist sicher: Leistungssteigerung findet immer

auflerhalb der eigenen Komfortzone statt!

7 Machen Sie sich immer wieder bewusst,
warum es sinnvoll ist, das 8-Wochen-Programm
umzusetzen. Stellen Sie sich vor, wie wohl Sie
sich hinterher fithlen werden, wenn Thre Ent-
zindungswerte gesunken, iberflissige Pfunde
geschmolzen und Thre Muskeln starker geworden
sind. Vor allem abends vor dem Einschlafen und
morgens vor dem Aufstehen ist ein guter Zeit-
punkt dafiir, sich ganz konkret vorzustellen, wie
Thr Leben - und Sie selbst - kiinftig aussehen wer-
den. Wie werden Sie sich fithlen? Welche Kleidung
werden Sie tragen? Was wird Ihnen leichterfallen?
Und welche Gefithle werden sich einstellen? Auf
diese Weise visualisieren Sie Ihr zuktnftiges Ich

und konnen zielstrebig darauf zusteuern.
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ERNAHRUNG

Der erste Schritt ist immer der schwerste. Ist er
getan, folgen die nachsten wie von allein. Also
fangen Sie am besten an, ohne lange dariiber
nachzudenken. Wir haben unser 8-Wochen-Pro-
gramm so aufgebaut, dass Sie auf der Stelle star-
ten konnen. Wéhlen Sie in der folgenden Woche
vier Tage aus, an denen Sie unsere Empfehlungen
umsetzen werden. Wie Sie diese Tage verteilen,
bleibt Thnen tberlassen. Dies gilt auch fur alle

weiteren Wochen des Programms.

I TAG 1

Frihstiick: Baked Oats mit bunten Beeren
(S.72)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie heute
ausreichend Protein.

TAG 2

Frihstiick: Tomaten-Eier-Ringe auf Gurken-
carpaccio (S. 62)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie
heute auf WeiBmehl.
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Denken Sie daran: Sie konnen die Rezepte jeder-
zeit gegeneinander tauschen. Und falls Thnen

der Sinn nach einem gesunden Drink oder einer
stiflen Kleinigkeit steht, kdnnen Sie tber die
nachfolgenden Empfehlungen hinaus aus den
Rezepten wihlen. Auch was die Auflistung der
Stoffwechsel-Booster in der Checkliste am Ende
des Programms angeht (siche Seite 181), geben wir
Empfehlungen, wie Sie sie schrittweise in Ihren

Alltag integrieren konnen.

TAG 3

Frihstick: Knackige Blueberry-Pancakes
(S.73)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute
auf SuBigkeiten.

TAG 4

Frihstick: Himbeer-Walnuss-Bowl mit
Zimtcreme (S. 64)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute
Abend weitgehend auf Kohlenhydrate.
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BEWEGUNG

Im Alltag

In dieser Woche starten Sie an vier Tagen mit
einem entztindungshemmenden Frithstiick und
lassen an zwei Tagen ein leichtes Ausdauer- bzw.
Krafttraining folgen. Beim Krafttraining haben
Sie die Wahl zwischen dem Einsteigerprogramm
und dem 8-Level-Core-Training. Die Alltagsbewe-
gung und die empfohlene Schrittzahl hingegen
konnen Sie gern an allen sieben Tagen der Woche
im Blick behalten.

Schrittzahl: 2000 Schritte am Tag

Einheit 1

Krafttraining fir Einsteiger

Starten Sie heute mit allen drei Ubungen (Ausfall-
schritt, Seitstiitz und Vierfufllerstand, siehe Seite
152 ff) und machen Sie Bestandsaufnahme: Wo
stehen Sie mit Ihrer Kraft bei welcher Ubung?
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie? Notieren
Sie sich das Ergebnis, um in den kommenden
Wochen Thre Leistungssteigerung dokumentieren
zu kénnen.

Oder: 8-Level-Core-Training

Halten Sie die Grundposition, so lange Sie kdnnen,
und absolvieren Sie nach einer Ubungspause von

90 Sekunden drei weitere Durchgiange.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben
Training: 20 Sek. mit Tempo joggen - 3 Min.
locker traben

Wiederholung: 5-mal

Wussten Sie, dass beim Abnehmen die Men-
schen den groften Erfolg haben, die mit rea-
listischen Erwartungen an die Lebensstilver-
dnderung herangehen? Setzen Sie sich Ziele,
die Sie tatsichlich erreichen kénnen, und
vergessen Sie nicht, auch Etappenziele einzu-
bauen. So motivieren Sie sich auf dem Weg zu
Threm »groflen« Ziel mit dem Erreichen vieler
»kleiner« Ziele und steigern damit Motivation

und Durchhaltevermogen.
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ERNAHRUNG

Die erste Woche haben Sie bereits geschafft und

Sie haben Threm Kérper schon viel Gutes getan,
indem Sie begonnen haben, mit einer entziin-
dungshemmenden Erndhrung in den Tag zu

starten. Darum ist jetzt der richtige Zeitpunkt,

einen Schritt weiterzugehen und auch die zweite
Mahlzeit - das Mittagessen - ins Programm ein-
zubeziehen und entsprechend umzustellen. Die
Erndhrungsvorschlige fiir die zweite Woche sol-

len Thnen als Anleitung dienen und Ihnen zeigen,

wie der Einstieg gelingen kann.

TAG 1
Frithstiick: Porridge mit fruchtigem Allerlei
(S.73)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute

auf Alkohol.

TAG 2
Frihstiick: Sellerie-Frittata (S. 66)

Mittagessen: Auberginenschnitzel mit roten

Linsen (S. 102)

Stoffwechsel-Booster: Achten Sie heute
Abend darauf, dass Sie ausreichend Schlaf
bekommen.
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Denken Sie auch hier daran, dass die ausge-
wdhlten Rezepte nur Vorschlage sind. Falls sie
Zutaten enthalten, die Sie nicht mégen, konnen
Sie die Rezepte jederzeit gegeneinander aus-
tauschen. Selbstverstandlich sollten Sie immer
auch mogliche individuelle Unvertraglichkeiten
berticksichtigen und zum Beispiel bei einer Lak-
toseintoleranz oder einer Allergie die Rezepte ent-
sprechend auswahlen oder unvertragliche
Lebensmittel durch bekannte und bewahrte

Alternativen ersetzen. Bitte achten Sie auf sich!

TAG 3

Frihstiick: Quark-Mandel-Crépes mit
Fruchtkompott (S. 68)
Stoffwechsel-Booster: Essen Sie heute
ausreichend Protein und verzichten Sie auf
WeilBmehl.

TAG 4

Frithstiick: Schnelle Pfannenbrote (S. 71)
Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute
auf SuBigkeiten und abends weitgehend auf
Kohlenhydrate.
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BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 3000 Schritte am Tag

Einheit 1

Krafttraining fiir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung mehr
zu machen als beim letzten Mal.

Oder: 8-Level-Core-Training

Halten Sie die Grundposition, so lange Sie konnen,
und absolvieren Sie nach einer Pause von

90 Sekunden drei weitere Durchgange.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwadrmen: 5 Min. locker traben

Training: 20 Sek. mit Tempo joggen - 4 Min. locker
traben

Wiederholung: 4-mal

Einheit 3

Krafttraining fiir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung mehr
zu machen als beim letzten Mal.

Oder: 8-Level-Core-Training

Halten Sie die Grundposition, so lange Sie kdnnen,
und absolvieren Sie nach einer Pause von

90 Sekunden drei weitere Durchgange.

Wissenschaftler der Cornell University in
Ithaca (USA) haben herausgefunden, dass
Abnehmwillige weniger essen, wenn sie ihre
Hauptmahlzeit von kleineren Tellern essen,
zum Beispiel von einem Salatteller. Dies

gilt auch fur Schusseln, zum Beispiel beim
morgendlichen Miisli: Je kleiner die Schiissel,
desto kleiner die Portion - und dennoch stellt
sich danach ein Sattigungsgefiihl ein. Probie-

ren Sie es diese Woche doch einfach mal aus!

165



ERNAHRUNG

Willkommen in der dritten Woche des Pro-
gramms auf dem Weg in ein Leben mit einem
gestinderen Stoffwechsel und weniger stillen Ent-
zindungen im Koérper! Sptren Sie gelegentlich in
sich hinein, denn es ist gut méglich, dass Sie be-

reits erste positive Veranderungen beobachten.

TAG 1

Frihstiick: Bananabread (S. 70)
Mittagessen: Feldsalat mit Bulgur und Kase-
creme (S. 74)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute
auf Alkohol und gehen Sie fruh schlafen.

TAG 2

Frihstick Baked Oats mit bunten Beeren
(S.72)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie heute
ausreichend Protein und verzichten Sie auf
WeiBmehl und SuBigkeiten.
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Auch in dieser Woche werden Sie sich wieder ge-
zielt steigern: Sie schrauben die tagliche Schritt-
zahl auf 4000 Schritte nach oben, integrieren
noch mehr entziindungshemmende Mahlzeiten
und erklimmen die nachste Leistungsstufe Thres

Sportprogramms. Viel Freude dabei!

TAG 3

Frihstiick: Tomaten-Eier-Ringe auf Gurken-
carpaccio (S. 62)

Mittagessen: Blumenkohlpizza mit Spinat
(S. 104)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie heute
auf Alkohol, lassen Sie abends die Kohlen-
hydrate weitgehend weg und achten Sie
darauf, 7 bis 9 Stunden zu schlafen.

TAG 4

Frihstick: Himbeer-Walnuss-Bowl mit
Zimtcreme (S. 64)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie heute
ausreichend Protein und verzichten Sie auf
WeiBmehl und StiBigkeiten.
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BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 4000 Schritte am Tag

Einheit 1

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben

Training: 20 Sek. mit Tempo joggen - 4 Min. locker
traben

Wiederholung: 4-mal

Einheit 2

Krafttraining fiir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung mehr
zu machen als beim letzten Mal.

Oder: 8-Level-Core-Training

Sobald Sie die Grundposition mindestens 2 Minu-
ten halten konnen, bauen Sie in die 2 Minuten die
Positionen 4 und 5 fiir jeweils 15 Sekunden ein,
um ein erstes Geftthl dafiir zu bekommen, und
kehren Sie dann in die Grundposition zuriick. Ab-
solvieren Sie insgesamt vier Durchgange mit je

2 Minuten und machen Sie nach jedem Durch-
gang 2 Minuten Pause. Bitte bauen Sie die Positio-
nen 4 und 5 auch dann ein, wenn Sie die Grund-

position noch keine 2 Minuten halten kénnen.

Einheit 3

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben
Training: 30 Sek. mit Tempo joggen - 4 Min.
locker traben

Wiederholung: 5-mal

Dazu, ob Sie sich taglich wiegen sollten, haben
Sie mit Sicherheit schon ganz unterschied-
liche Meinungen gehort. Hier eine Entschei-
dungshilfe: Forscher der Cornell University

in den USA fanden heraus, dass Menschen
bereits dadurch abnahmen, dass sie sich tag-
lich wogen und das Ergebnis notierten. Thre
Vermutung: Das tagliche Wiegen und das
Notieren der Ergebnisse zwangen die Studien-
teilnehmer dazu, die Verbindung zwischen
der aufgenommenen Nahrung und dem
eigenen Gewicht bewusst wahrzunehmen. Es
kann sich also lohnen, die Waage zu entstau-
ben und sich wieder regelmafig zu wiegen.
Bleiben Sie dabei ganz entspannt und lassen
Sie sich nicht von der »Waangst« — der Angst
vor der Waage - vom Wiegen abhalten. Wenn
Sie sich an unser Ernahrungs- und Bewe-
gungsprogramm halten, wird der Zeiger in die

richtige Richtung wandern!
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ERNAHRUNG

Esist hochste Zeit, dass Sie sich einmal anerken- Schlaf? All dies sind Aspekte des gesunden Le-

nend auf die eigene Schulter klopfen! Sie sind mit- bensstils, zu dem Sie dieses Programm in kleinen
tendrin in Threm 8-Wochen-Programm und ha- Schritten hinfiihrt. Vergessen Sie nicht, jede Wo-
ben schon viele sinnvolle Veranderungen in Thren che eine Checkliste auszudrucken (siehe Seite 181)
Alltag integriert. Wie klappt es mit den taglichen und sie taglich auszufillen. So haben Sie jederzeit
Schritten? Wie gut gelingt Ihnen die Zubereitung im Blick, wie weit Sie bei der Umstellung schon

der leckeren Rezepte? Und wie steht es um Thren gekommen sind. Das motiviert!

TAG 1

Frihstick: Knackige Blueberry-Pancakes
(S.73)

Mittagessen: Goldener Reissalat mit SUB-
kartoffeln (S. 76)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil3, verzichten Sie auf Wei3mehl
sowie SuBigkeiten und lassen Sie den Alko-
hol weg.

TAG 2

Frihstiick: Sellerie-Frittata (S. 66)
Abendessen: Bunte Gemusebow! mit

Pak Choi (S. 106)

Stoffwechsel-Booster: Verzichten Sie auf
Weilmehl, StiBigkeiten und Alkohol und
versuchen Sie, Kohlenhydrate abends
weitgehend wegzulassen.
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TAG 3

Frihstick: Porridge mit fruchtigem Allerlei
(S.73)

Mittagessen: Salatrollchen mit Raucher-
lachs (S. 78)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil3, verzichten Sie auf Wei3mehl
sowie StBigkeiten und lassen Sie den Alko-
hol weg.

TAG 4

Friihstiick: Quark-Mandel-Crépes mit
Fruchtkompott (S. 68)

Mittagessen: Dinkelnudeln mit Mohren-
pesto (S. 108)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.
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BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 5000 Schritte am Tag

Einheit 1 und 3

Krafttraining fiir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung mehr
zu machen als beim letzten Mal. Beherrschen Sie
die beschriebenen Grundiibungen bereits? Dann
machen Sie sich mit den Variationen ftr Fortge-
schrittene vertraut!

Oder: 8-Level-Core-Training

Inzwischen sollten Sie die Grundposition fir min-
destens 2 Minuten halten konnen. Das heifdt, Sie
sind nun bereit, die Positionen 2 und 3 anzuge-
hen und fiir je 15 Sekunden in die Grundposition
einzubauen. Machen Sie vier Durchginge mit je

2 Minuten Pause dazwischen.

Einheit 2 und 4
Ausdauertraining
Aufwarmen: 5 Min. locker traben
Training: 30 Sek. mit Tempo joggen -
5 Min. locker traben

Wiederholung: 4-mal

Diese Woche werden Sie zum Forscher! Es
geht darum, Thre emotionale Verbindung zum
Essen zu erkennen. Die meisten Menschen —
so eine Studie des Krankenhausverbunds Or-
lando Health - sind bewusst oder unbewusst
darauf konditioniert, Essen nicht nur als Nah-
rung, sondern auch als Trost zu betrachten.
Werden Sie sich dieser Verbindung bewusst
und lernen Sie, richtig damit umzugehen!

So kommen Sie einem emotionalen Essverhal-
ten auf die Schliche:

« Fihren Sie ein Erndhrungstagebuch und
notieren Sie auch Ihre Stimmung zum Zeit-
punkt der Nahrungsaufnahme. Achten Sie auf
ungesunde Muster.

« Finden Sie heraus, welche Nahrungsmittel
ein Wohlgefiihl bei IThnen erzeugen. Notieren
Sie, warum Sie sie essen. Sind sie mit schonen
Erinnerungen verbunden? Oder nehmen Sie
sie zu sich, wenn Sie gestresst sind?

« Fragen Sie sich vor jeder Mahlzeit oder je-
dem Snack, ob Sie wirklich hungrig sind.

Sie haben keinen Hunger? Dann gehen Sie

der Sache auf den Grund. Was soll das Essen
Ihnen geben, was Sie sich in diesem Moment

nicht selbst geben kénnen?
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Die Hélfte des Programms ist geschafft! Nun geht auch Thre Ausdauer steigern. Es lohnt sich, wenn

es darum, dranzubleiben. Damit Sie sich nicht Sie in allen diesen Bereichen Thre Komfortzone
langweilen, werden Sie sich auch in dieser Woche verlassen, denn genau an dieser Grenze findet
wieder in vielen Bereichen steigern: Sie werden Leistungssteigerung statt — dort, wo es fur einen
sich noch gesiinder erndhren, Ihren Stoffwechsel kurzen Moment unbequem wird. Haben Sie keine

noch starker ankurbeln und sowohl Thre Kraft als Angst! Sie werden reichlich davon profitieren.

TAG 1

Frihstick: Baked Oats mit bunten Beeren
(S.72)

Mittagessen: Hahnchensandwich mit
Radieschen (S. 92)

Abendessen: Fruchtig-scharfe Griinkohl-
bowl (S. 110)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 2

Frithstiick: Schnelle Pfannenbrote (S. 71)
Mittagessen: Lauch-Hahnchen-Salat mit
Zitronendressing (S. 82)
Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.
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TAG 3

Frihstick: Knackige Blueberry-Pancakes
(S.73)

Mittagessen Gebratene Zucchini mit roten
Linsen (S. 112)

Abendessen: Linsen-Apfel-Salat mit Man-
deldressing (S. 84)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.

TAG 4

Frihstlick: Bananabread (S. 70)
Mittagessen: Geflillte Zwiebeln auf Moh-
renpiree (S. 114)

Stoffwechsel-Booster Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.



UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 6000 Schritte am Tag

Einheit 1

Krafttraining fiir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung mehr
zu machen als beim letzten Mal. Wie viele Wie-
derholungen gelingen Thnen inzwischen?
Notieren Sie die Zahl und freuen Sie sich tiber
Thre Leistungszuwdichse!

Oder: 8-Level-Core-Training

In Woche 5 kombinieren Sie die Stiitzpositionen
2,3,4 und 5, indem Sie sie fiir je 15 Sekunden

in die Grundposition einbauen. Machen Sie vier

Durchgédnge mit je 2 Minuten Pause dazwischen.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben
Training: 1 Min. mit Tempo joggen - 4 Min.
locker traben

Wiederholung: 4-mal

Einheit 3

Krafttraining fir Einsteiger

Fihren Sie alle drei Ubungen aus und versuchen
Sie, pro Ubung und Satz eine Wiederholung
mehr zu machen als beim letzten Mal. Falls Sie
die Grundibungen komplett ausfihren kénnen,

wechseln Sie zu den Varianten fur Fortgeschrit-

tene oder - falls Sie diese bereits beherrschen
- steigen Sie mit der ersten Einheit der ersten
Woche ins 8-Level-Core-Training ein.

Oder: 8-Level-Core-Training

Siehe Einheit 1

Einheit 4

Ausdauertraining

Aufwiadrmen: 5 Min. locker traben
Training: 1 Min. mit Tempo joggen - 4 Min.
locker traben

Wiederholung: 5-mal

Diese Woche stehen nicht Sie selbst im Fokus
unseres Durchhalte-Tipps, sondern Thre
»Mitesser«. Damit meinen wir die Menschen,
die bei Mahlzeiten mit am Tisch sitzen. Eine
Studie der University of New South Wales
(Australien) zeigt: Vielesser motivieren zu
grofleren und Wenigesser zu kleineren Mahl-
zeiten. Das heifit, dass Sie sich an Thre Tisch-
nachbarn anpassen. Beobachten Sie in den
kommenden Tagen das Essverhalten Threr
Mitmenschen. Es wird Thnen Hinweise auf das
eigene Essverhalten und damit die Moglich-
keit geben, Einfluss darauf zu nehmen. Setzen
Sie sich in der Mittagspause zum Beispiel zu

den Kollegen, die weniger und gestinder essen.
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ERNAHRUNG

Dies ist die sechste Woche, die ganz im Zeichen
der Stoffwechselverbesserung steht. Hatten Sie zu
Beginn der acht Wochen gedacht, dass es Ihnen
so leichtfallen wiirde, das Programm durchzuhal-
ten? Tatsachlich kommt es bei Veranderungen der

Lebensgewohnheiten — und nichts anderes ist die-

TAG 1

Fruhstick: Porridge mit fruchtigem Allerlei
(S.73)

Mittagessen: Zucchini-SuBkartoffel-Tortilla
(S. 94)

Abendessen: Geschmorte Salatherzen mit
Polenta (S. 116)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil3. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 2

Frihstiick: Tomaten-Eier-Ringe auf Gurken-
carpaccio (S. 62)

Mittagessen: Rote-Bete-Salat mit Apfeln

(S. 88)

Abendessen: Griechisches Kartoffelgulasch
(S. 118)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil3. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

172

ses 8-Wochen-Programm - in erster Linie darauf
an, sich einem groflen Ziel in kleinen, machbaren
Schritten zu ndhern. Unser Programm tiber-
nimmt die Einteilung der Etappen fiir Sie. Darum
bleiben Sie am Ball, stellen Sie sich den nachsten

Steigerungen und machen Sie weiter Fortschritte!

TAG 3

Frithstick: Baked Oats mit bunten Beeren
(S.72)

Mittagessen: Kartoffelsalat mit Spinatroll-
chen (S. 90)

Abendessen: HahnchenspieBe mit Bohnen-
gemduse (S. 132)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 4

Frihstick: Himbeer-Walnuss-Bowl mit
Zimtcreme (S. 64)

Mittagessen: Petersilienwurzel-Kohlrabi-
Rohkost (S. 86)

Abendessen: Kichererbsenpuffer mit Brok-
koligemdse (S. 120)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.



UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 6000 Schritte am Tag (oder mehr)

Einheit 1

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, nach Méglichkeit
in der Variante fiir Fortgeschrittene. Wenn Sie
bereits mit dem 8-Level-Core-Training begonnen
haben, ist heute die erste Einheit der zweiten Wo-
che an der Reihe.

Oder: 8-Level-Core-Training

In dieser Woche fahren Sie nach der Grundhal-
tung (30 Sekunden) mit den Positionen 6 und 7
fur je 15 Sekunden fort. Halten Sie anschlieffend
noch einmal die Grundposition, so lange Sie kon-
nen. Machen Sie vier Durchgiange mit je 2 Minu-

ten Pause dazwischen.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben

Training: 1 Min. mit Tempo joggen - 5 Min. locker
traben

Wiederholung: 4-mal

Einheit 3

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, méglichst in der
Variante fur Fortgeschrittene. Wenn Sie schon mit
dem 8-Level-Core-Training begonnen haben, ist

heute die dritte Einheit der zweiten Woche dran.

Oder: 8-Level-Core-Training
Siehe Einheit 1

Einheit 4

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben

Training: 1,5 Min. mit Tempo joggen - 6 Min.
locker traben

Wiederholung: 3-mal

Werfen Sie gleich das Handtuch, wenn Sie
aufThrem Weg zu einem gestinderen Lebens-
stil mal einen Ruckschlag erleiden? Dann soll-
ten Sie kiinftig einen anderen Blick auf die
Dinge wagen. Eine Studie mit mehr als

6000 Teilnehmern, die in der Fachpublikation
Obesity - A Research Journal veroffentlicht
wurde, hat herausgefunden: Menschen, die
abgenommen und ihr Gewicht langfristig ge-
halten haben, liefen sich von Ruckschlagen
nicht entmutigen. Sie betrachteten Ernih-
rungsausrutscher nicht als Misserfolge,
sondern als Teil ihrer erfolgreichen Reise

und lediglich vortibergehende Unterbrechung
ihres Wegs. Bei der nachsten Mahlzeit oder
am nédchsten Tag nahmen sie den Faden
wieder auf. Nehmen Sie sich ein Beispiel an

diesen Menschen!
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ERNAHRUNG

Heute bricht die vorletzte Woche Thres 8-Wo-
chen-Programms an. Das heifit, Sie sollten sich
allmahlich Gedanken dartiber machen, wie es
im Anschluss daran weitergehen soll. Nattrlich
koénnen - und sollen - Sie die Empfehlungen, die

wir Thnen in den letzten Wochen gegeben haben,

TAG 1

Frihstick: Knackige Blueberry-Pancakes
(S.73)

Mittagessen: Knoblauchcremesuppe mit
Kichererbsen (S. 98)

Abendessen: Bohnen-Zwiebel-Salat mit
Currycroatons (S. 80)
Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 2

Frihstiick: Sellerie-Frittata (S. 66)
Mittagessen: StB-saure Lauchpfanne mit
Kabeljau (S. 144)

Abendessen: Kirbiswurfel in Basilikum-
creme (S. 122)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.
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auch dartiber hinaus beherzigen. Wenn Sie die
neu gebildeten Gewohnheiten langfristig bei-
behalten, werden Sie auch in Zukunft dauerhaft
in den Genuss eines gut funktionierenden Stoff-
wechsels und eines entztindungsfreien Kérpers

kommen. Ein lohnendes Ziel!

TAG 3

Frihstiick: Porridge mit fruchtigem Allerlei
(S.73)

Mittagessen: Putenmedaillons mit Ofen-
Chicorée (S. 136)

Abendessen: Tortillas mit Bohnenfillung
(S. 126)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.

TAG 4

Frihstiick: Quark-Mandel-Crépes (S. 68)
Mittagessen: WeiBkohl-Shakshuka mit
Schafskase (S. 128)

Abendessen: Ofenkartoffeln mit Lachs und
mediterranem Gemduse (S. 140)
Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.



UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 6000 Schritte am Tag (oder mehr)

Einheit 1

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, nach Méglichkeit
in der Variante fiir Fortgeschrittene. Wenn Sie
bereits mit dem 8-Level-Core-Training begonnen
haben, ist heute die zweite Einheit der dritten Wo-
che an der Reihe.

Oder: 8-Level-Core-Training

Ab jetzt sind Sie bestens auf das 8-Level-Core-
Training vorbereitet. Fiihren Sie den Gesamtab-

lauf wie auf Seite 155 beschrieben aus.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben

Training: 1,5 Min. mit Tempo joggen - 6 Min. locker
traben

Wiederholung: 3-mal

Einheit 3

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, nach Méglichkeit
in der Variante fiir Fortgeschrittene. Wenn Sie
bereits mit dem 8-Level-Core-Training begonnen
haben, ist heute die zweite Einheit der dritten Wo-
che an der Reihe.

Oder: 8-Level-Core-Training

Siehe Einheit 1

Einheit 4

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben

Training: 1,5 Min. mit Tempo joggen - 7 Min.
locker traben

Wiederholung: 3-mal

In dieser Woche ist Thre Kiiche dran, denn
auch sie hat einen Einfluss auf Ihr Essverhal-
ten und darauf, wie erfolgreich Sie eine gesun-
de Lebensweise aufrechterhalten kénnen.
Eine Studie der Cornell University in den USA
kam zu dem Ergebnis, dass eine vollgestopfte
und chaotische Umgebung Stress verursachen
kann. Dieser wiederum weckt Lust aufleckere
Snacks. Den amerikanischen Wissenschaft-
lern zufolge werden in einer unordentlichen
Kiche aufgrund des damit verbundenen Ge-
fihls von Kontrollverlust im selben Zeitraum
doppelt so viele Kekse gegessen wie in einer
ordentlichen Umgebung. Raumen Sie also

noch heute Ihre Kiuche auf!
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ERNAHRUNG

Sie haben durchgehalten und darauf kénnen Sie
stolz sein! Unten finden Sie unsere Empfehlungen
fur die letzten vier Tage, an denen Sie sich an die
Empfehlungen im Rahmen unseres 8-Wochen-
Programms halten. Genieflen Sie jeden einzelnen
davon in dem Wissen, wie viel Gutes Sie sich in-

zwischen schon getan haben. Nutzen Sie diese

TAG 1

Fruhstiick: Porridge mit fruchtigem Allerlei
(S.73)

Mittagessen: Pilzcurry mit Naan (S. 124)
Abendessen: Wirsingnudeln mit Kérner-
kruste (S. 130)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 2

Friihstiick: Schnelle Pfannenbrote (S. 71)
Mittagessen: Feldsalat mit Bulgur und Kase-
creme (S. 74)

Abendessen: Pochiertes Krduterhahnchen
(S. 134)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SiBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.
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Woche auch dazu, Bilanz zu ziehen: Haben Sie
Thre Ziele erreicht? Konnten Sie Ihren Alltag so
verandern, dass Sie sich mehr bewegen, gestinder
essen und besser schlafen? Wenn ja, dann gibt es
keinen Grund, etwas daran zu dndern! Machen
Sie einfach mit dem Programm der achten Woche

weiter, aber tauschen Sie die Rezepte durch.

TAG 3

Frihstiick: Baked Oats mit bunten Beeren
(S.72)

Mittagessen: Putenfrikadellen (S. 138)
Abendessen: Goldener Reissalat mit SUR-
kartoffeln (S. 76)

Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend Eiweil3. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie friih zu Bett.

TAG 4

Friihstiick: Bananabread (S. 70)
Mittagessen: Salatrollchen mit Raucher-
lachs (S. 78)

Abendessen: Gebratener Skrei mit Rosen-
kohl-Tomaten-Gemdse (S. 142)
Stoffwechsel-Booster: Essen Sie ausrei-
chend EiweiB. Verzichten Sie auf Wei3mehl,
SuBes, Alkohol. Lassen Sie abends die Koh-
lenhydrate weg. Gehen Sie frih zu Bett.



UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

BEWEGUNG

Im Alltag
Schrittzahl: 6000 Schritte am Tag (oder mehr)

Einheit 1

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, nach Méglichkeit
in der Variante fiir Fortgeschrittene. Wenn Sie
bereits mit dem 8-Level-Core-Training begonnen
haben, ist heute die erste Einheit der vierten Wo-
che an der Reihe.

Oder: 8-Level-Core-Training

Behalten Sie die komplette und saubere Durch-
fuhrung des 8-Level-Core-Trainings tiber 2 Mi-
nuten bei. Wer noch mehr will, kann ohne Pause

direkt noch einmal von vorn beginnen.

Einheit 2

Ausdauertraining

Aufwidrmen: 5 Min. locker traben

Training: 2 Min. mit Tempo joggen - 8 Min. locker
traben

Wiederholung: 2-mal

Einheit 3

Krafttraining fiir Einsteiger

Machen Sie alle drei Ubungen, nach Méglichkeit
in der Variante fur Fortgeschrittene. Wenn Sie mit
dem 8-Level-Core-Training begonnen haben, ist
die dritte Einheit der vierten Woche an der Reihe.
Oder: 8-Level-Core-Training

Siehe Einheit 1

Einheit 4

Ausdauertraining

Aufwarmen: 5 Min. locker traben
Training: 2 Min. mit Tempo joggen - 6 Min.
locker traben

Wiederholung: 3-mal

Sie sind in Threr achten Woche angelangt und
vermutlich haben Sie den positiven Effekt,
um den es in diesem letzten Tipp geht, bereits
beobachtet. Er soll Thnen die Entscheidung
leichter machen, sich auch kiinftig ausgewo-
gen zu erndhren, ausreichend Sport zu trei-
ben und sich Erholungspausen im Alltag zu
gonnen. Denn es ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass eine Erndhrung mit viel Gemtse,
Obst und Vollkorn - so, wie Sie sie in diesem
Buch kennengelernt haben - mit einem gerin-
geren Risiko fiir depressive Stérungen und
Schlaganfille verbunden ist. Tun Sie also et-
was fiir eine anhaltend gute Laune, indem Sie
sich weiterhin an die Regeln des 8-Wochen-

Programms halten!
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UBERPRUFEN
SIE IHRE ERFOLGE

Jetzt, wo Sie sich einen Uberblick liber das
8-Wochen-Programm verschafft haben und
vermutlich darauf brennen, endlich loszu-
legen, bekommen Sie an dieser Stelle den
angekiindigten Wochenplan an die Hand.
Machen Sie acht Kopien, damit Sie jede
Woche auf einen Blick erkennen kénnen, wo
die Veranderung lhrer Lebensgewohnheiten
schon gut lauft und worauf Sie in der da-
rauffolgenden Woche lhr besonderes

Augenmerk richten sollten.

So funktioniert’s

Das Ausfullen des Wochenplans (siehe Seite 181)
kostet Sie jeden Tag nur wenige Sekunden Ihrer
wertvollen Zeit. Dabei werden Sie schnell feststel-
len, dass es sinnvoll ist, sich diese Sekunden zu
nehmen, um die entsprechenden Hakchen zu set-
zen. Sie werden ein Gefiihl von Stolz empfinden,
wenn die Hikchen von Woche zu Woche mehr
werden, und Sie werden sich dartiber freuen, wie
gut Sie vorankommen. Es wird Sie motivieren und
Thnen helfen, konsequent zu bleiben.

Denken Sie immer daran: Je mehr Programm-
punkte Sie erftllen, desto schneller geht es den
versteckten Entziindungen in Ihrem Kérper und
damit auch den ungeliebten Pfunden an den Kra-
gen. Bleiben Sie dabei immer geduldig mit sich
selbst. Jedes einzelne Hikchen, das Sie setzen, ist

ein Schritt in die richtige Richtung - hin zu einem

178

gestinderen Korper. Das Gute, das Sie ihm damit
tun, summiert sich. Sie konnen sich sicher sein,
dass jeder Schritt zahlt — im konkreten wie im
ubertragenen Sinn!

Nehmen Sie sich vor, an vier Tagen in der
Woche Thr Bestes zu geben, und nahern Sie sich
diesem Ziel Schritt fir Schritt. An den tibrigen drei
Tagen haben Sie im Hinblick auf Erndhrung und
Bewegung freie Hand. Wenn Sie die folgenden Fra-
gen an den Programmtagen abends mit einem Ja
beantworten konnen, dirfen Sie ein Hikchen ins

entsprechende Kastchen setzen:

Haben Sie ausreichend EiweiBB gegessen?
»Ausreichend« bedeutet, dass Sie pro Kilo-
gramm Korpergewicht mindestens 1 Gramm
Eiweifd zu sich genommen haben. Eine 60 Kilo-
gramm schwere Frau sollte also eine Menge von
60 Gramm Eiweif, ein 85 Kilogramm schwerer
Mann eine Menge von 85 Gramm Eiweif$ anstre-
ben. Weitere Informationen zu diesem wichtigen
Thema erhalten Sie in unserem Buch Das Eiweifs-
Wunder. Diese und viele weitere Buchempfehlun-

gen finden Sie auf Seite 188 f.

Haben Sie auf WeiBmehl verzichtet?

Bei der Herstellung von weiflem Mehl oder »Aus-
zugsmehl« wird das Getreide - bei dem es sich
meist um Weizen handelt - samtlicher Ndhrstoffe
beraubt. Ubrig bleiben einfache, hochkalorische



Kohlenhydrate, die kaum etwas zu Threr Satti-
gung und gar nichts zu Ihrer Versorgung mit
lebenswichtigen Makro- und Mikrondhrstoffen
beitragen. Dartiber hinaus lassen sie den Blut-
zucker- und damit auch den Insulinspiegel in
die Hohe schnellen und bald darauf wieder stark
abfallen. Dies bringt nicht nur eine ganze Reihe
von Prozessen im Korper durcheinander, sondern
verursacht auch Heifhungerattacken.

Verzichten Sie an vier Tagen in der Woche auf
Weiffmehlprodukte und setzen Sie stattdessen auf
Vollkorn. Dies gilt fiir Mehl und Backwaren ebenso

wie fiir Nudeln und Reis.

Haben Sie auf SiiBigkeiten und gesiiBte
Getranke verzichtet?

Ahnlich wie Weifmehl enthalten auch StRig-
keiten mit einem hohen Zuckeranteil viele »leere«
Kohlenhydrate. Das heifit, sie haben jede Menge
Kalorien, aber kaum Néhrstoffe. Weil sie dem
Koérper den Zucker unmittelbar zur Verfiigung
stellen, kann er binnen kiirzester Zeit ins Blut
und von dort zur Weiterverarbeitung in die Leber
uberftihrt werden. Die Uiberschiissige Energie
wird schlielich in die Fettzellen transportiert.
Die Folge davon ist, dass Sie dadurch auf Dauer
zunehmen werden. Auflerdem wird es immer
wieder zu Entgleisungen des Insulinspiegels kom-
men, was langfristig viele weitere unangenehme
Konsequenzen haben kann - von Bluthochdruck
uber Typ-2-Diabetes bis zu Herz-Kreislauf-Be-
schwerden, um nur einige zu nennen.

Darum lassen Sie an vier Tagen in der Woche
alle Sufigkeiten weg. Natturlich sind damit stifle
Backwaren ebenso gemeint wie Schokolade, Bon-
bons jeder Art und Eiscreme.

Nicht vergessen: Behalten Sie auch gestifite Ge-
tranke wie Limonaden, Eistee, gezuckerte Smoo-

thies und Safte im Blick!

UNSER 8-WOCHEN-PROGRAMM

Haben Sie abends die Kohlenhydrate
weitgehend weggelassen?

Kohlenhydrate sind ein wertvoller Energieliefe-
rant. Doch abends vor dem Schlafengehen mussen
Sie tiber die Nahrung keine Energie mehr zuftih-
ren, da eine mehrstiindige Ruhepause bevorsteht.
Setzen Sie beim Abendessen lieber auf eiweif3-
reiche Rezepte. Vorschlige finden Sie im 8-Wo-
chen-Programm (siehe Seite 159 ff.) und auf den
Rezeptseiten dieses Buchs (siehe Seite 61 ff.). Mit
eiweiflreichen Mahlzeiten am Abend unterstiitzen
Sie die Auf-, Um- und Abbauprozesse, die nachts
im Korper ablaufen, und sorgen dartber hinaus

fur lang anhaltende Sattigung.

Haben Sie auf Alkohol verzichtet?
Mit dem Alkohol verhalt es sich wie mit dem
Weifflmehl und den Stufigkeiten: Er liefert viele
Kalorien, aber keine Nihrstoffe, und wird oben-
drein vom Korper als Gift erkannt. Das heif3t,
durch den Alkoholkonsum werden viele weitere
wichtige Prozesse im Korper ausgebremst, bis der
Alkohol wieder abgebaut ist - zum Beispiel die
Fettverbrennung.

Verzichten Sie an vier Tagen in der Woche auf
Alkohol und gonnen Sie damit Threm Korper im
Allgemeinen und Ihrer Leber im Besonderen eine

kleine Pause.

Haben Sie Ihr Ausdauer- oder

Krafttraining absolviert?

Unser 8-Wochen-Programm empfiehlt Thnen,
zusatzlich zu Thren taglichen Schritten an zwei
Tagen in der Woche ein 20-minttiges Ausdauer-
training sowie an zwei weiteren Tagen der Woche
ein 20-minttiges Krafttraining zu absolvieren.
Auf diese Weise kommen Sie auf insgesamt vier
Trainingstage in der Woche, die Sie beliebig auf

die sieben Tage verteilen konnen. Idealerweise
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trainieren Sie an den Tagen, an denen Sie sich

auch an die Leitlinien fiir die Erndhrung halten.

Haben Sie heute die vorgegebene
Schrittzahl erreicht?

Mit einem Ausdauer- und Krafttraining an vier
Tagen der Woche sind Sie sehr gut aufgestellt.
Allerdings ist es mindestens genauso wichtig

fur Thre Gesundheit, ein hohes Maf an »Alltags-
bewegung«in Ihren Tag zu integrieren. Dazu
zahlen zum Beispiel die Schritte, die Sie im Laufe
des Tages zurticklegen. Nutzen Sie zur Erfassung
der Schrittzahl entweder einen entsprechenden
Zahler, eine Smartwatch oder Thr Smartphone. Sie
werden die Schrittzahl jede Woche steigern, so-
dass Sie am Ende des Programms bei mindestens
6000 Schritten pro Tag angelangt sein sollten.
Dieser Umfang an Bewegung wird bereits einen
sehr positiven Einfluss auf Ihre Gesundheit ha-

ben. Es darf natiirlich auch mehr sein.

Haben Sie ausreichend geschlafen?
Thr Schlaf wirkt sich unmittelbar auf Thre Gesund-
heit, vor allem aber auf Thre Entztindungswerte
aus. Je mehr Sie schlafen und je erholsamer der
Schlafist, desto besser kann sich Thr Korper rege-
nerieren. Erwachsene benoétigen durchschnittlich
7 bis 9 Stunden Schlaf. Dabei ist es sinnvoller, frii-
her zu Bett zu gehen und friher aufzustehen, als
morgens lang auszuschlafen.

An vier Tagen in der Woche sollten Sie sich
eine grofie Portion Schlaf génnen. Sie werden fest-
stellen, dass sich dies wohltuend auf Ihr Energieni-

veau und Ihre Kérperfunktionen auswirken wird.

Haben Sie die Rezepte aus diesem
Buch verwendet?
Alle Rezepte in diesem Buch sind explizit dafiir

geeignet, versteckte Entziindungen zu lindern
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und Ihren Stoffwechsel anzukurbeln. In unserem
8-Wochen-Programm finden Sie fiir jeden Tag
einen Vorschlag, wie Sie unsere entziindungs-
hemmenden Rezepte (siehe Seite 61 ff.) in Thren
Alltag einbauen konnen. Sie fangen zundachst
ganz langsam mit dem Frithstiick an, fiigen spéter
ein ausgewdhltes Mittagessen hinzu und setzen
sich zum Ziel, am Ende des 8-Wochen-Programms
an jedem Programmtag drei entziindungshem-

mende Mahlzeiten zu sich zu nehmen.

Haben Sie lhre Erndhrung mit entziindungs-
hemmenden Nahrstoffen erganzt?

Wenn es um einen gesunden Lebensstil geht,

ist die Erndhrung neben der Bewegung und der
Regeneration das A und O. Leider schaffen es

die wenigsten Menschen, sich tber ihre Mahl-
zeiten im Alltag so mit entzindungshemmenden
Nahrstoffen zu versorgen, dass es ihnen gelingt,
eine splirbare Entztindungslinderung zu ver-
zeichnen. Aus diesem Grund empfehlen wir die
gezielte Zufithrung von Omega-3-Fetten durch
entsprechende Ole und Kapseln (siehe Seite 50).
Was die Dosierung angeht, beachten Sie bitte die

Packungsbeilage des gewahlten Priparats.
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DIE AUTOREN

Dr. Dr. Michael Despeghel gehort zu Deutsch-
lands renommiertesten Wissenschaftlern, wenn

es um einen gesunden, leistungsfihigen Lifestyle
geht. Er ist ein erfahrener Referent fiir die Themen
Fitness, Pravention und Gesundheit. Sein besonde-
res wissenschaftliches Talent liegt darin, praktische
und alltagstaugliche Konzepte fiir eine gestindere
und leistungsfahigere Lebensgestaltung zu ent-
wickeln. Dabei baut er stets auf die aktuellsten
Erkenntnisse aus der Praventivmedizin und auf
die entscheidenden Aspekte der Psychologie und
Arbeitssoziologie. Er hat 30 Biicher zu den Themen
Pravention, Korper, Geist und Lebensstil veroffent-
licht, die bislang in elf Sprachen tbersetzt und tiber

1 Million Mal verkauft wurden.
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Prof. Dr. Karsten Kriiger ist Direktor des Instituts

fiir Sportwissenschaft an der Justus-Liebig-Uni-
versitat GieRen und blickt als Professor fur Leis-
tungsphysiologie und Sporttherapie auf mehr als
20 Jahre in Forschung und Praxis zurtick. Seine
wissenschaftlichen Schwerpunkte liegen vor
allem im Bereich der molekularen und zellula-
ren Sportphysiologie, er hat aber auch zahlreiche
Patientenstudien und Untersuchungen zur Leis-
tungsoptimierung im Spitzensport begleitet. Er ist
Editor-in-Chief der Fachzeitschrift Exercise Immu-
nology Review und Vorstandsmitglied der Interna-
tional Society of Exercise and Immunology. Viele
seiner inzwischen mehr als 110 Publikationen

wurden ausgezeichnet.



Stressfrei durch den
Familienalltag

Einfach entspannen:
Mit dem kostenlosen 7-Tage-Meditationsguide.

Das Gedankenkarussell anhalten, besser mit Stress umgehen und schneller abschalten:

Der kostenlose 7-Tage-Meditationsguide begleitet Sie auf Ihrem Weg zu mehr Gelassenheit.
Mit fundierten Expertentipps und wirksamen Ubungen, die Sie ohne Aufwand in Ihre tagliche
Routine integrieren kénnen.

Jetzt abonnieren: www.barmer.de/meditationsguide
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SCHLUSS MIT DER
ABNEHMBLOCKADE

Trotz Verzicht, Kalorienzahlen und Zusatz-Workouts wollen
die lastigen Extrakilos einfach nicht weichen? Ursache dafiir sind die
hartnackigen Fettpolsterchen am Bauch. Sie durchkreuzen jeden Versuch
abzunehmen, weil sie unseren Stoffwechsel storen und Entzindungen
fordern - zu unserem gesundheitlichen Nachteil.

Doch der Teufelskreis lasst sich durchbrechen. Die Losung kommt
vom renommierten Stoffwechsel-Expertenduo Dr. Dr. Michael Despeghel
und Prof. Dr. Karsten Kriiger: Auf Basis der aktuellen wissenschaftlichen
Studien haben sie ein hochwirksames Programm aus antientziindlicher
Ernahrung und ausgekligelten Kraftibungen fir Zuhause entwickelt, das
unseren Metabolismus wieder in Schwung bringt. Ausgesuchte nahrstoffreiche
Lebensmittel und die passgenaue Stimulation einzelner Muskelgruppen
wirken gezielt auf die Extrapolster am Bauch und lassen sie schmelzen.

SO KLAPPT ES MIT DEM ABNEHMEN!

Einfach und kostlich:
50 Anti-Entzindungs-Rezepte zum Nachkochen

Kompakt und effizient:
8-Level-Core - ein revolutionares Training fur den ganzen Korper

Schritt fir Schritt:
Das 8-Wochen-Programm fiir dauerhaft gesunde
Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten





