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Liebe Leserinnen und Leser,

wir von ALPfit® Erndhrungs- und Gesundheits-
management Allgdu haben es uns zur Aufgabe
gemacht, den Menschen alle wichtigen Dinge zu-
ganglich zu machen, die sie fiir ihre personliche
Gesundheit und Lebensqualitdt bendtigen. Die
Gesundheit ist das hochste Gut eines jeden Men-
schen. Viele haben das vergessen bzw. wissen es
nicht zu schatzen und leben auf Kosten ihrer ei-
genen Gesundheit. Gesundheit bedeutet nicht nur
krank zu sein bzw. keine korperlichen Beschwer-
den zu haben. Nein, es bedeutet weitaus mehr!
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert
Gesundheit als einen »Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlerge-
hens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen«. Nur, wenn es uns auf allen dieser drei
Ebenen gut geht, sind wir wirklich gesund. Damit
Sie sich um lhre Gesundheit kiimmern konnen,
ist es fiir Sie wichtig zu wissen, was lberhaupt
Einfluss auf Ihre Gesundheit nimmt, denn es gibt
viele verschiedene Faktoren. Jeder von |hnen hat
es selbst in der Hand zu beeinflussen, wie gesund
er ist. Gesundheit ist nichts Selbstverstandliches
und bedarf eines gesunden Lebensstils. Wie sieht
Ihr Lebenstil aus? Ernahren Sie sich gesund? Be-
wegen Sie sich ausreichend? Wie denken Sie liber
das Leben? Sind Ihre Gedanken eher positiver oder
negativer Natur? Diese Bereiche nehmen bedeu-
tenden Einfluss auf Ihr Wohlbefinden. Sie sind der
Schopfer |Ihres eigenen Lebens. Das heiB3t: Sie ha-
ben es in der Hand, wie Sie Ihr Leben flihren, was
Sie Ihrem Korper »antun« bzw. Gutes tun und ob
Sie eine positive Lebenseinstellung haben. Men-
schen, denen ihr Wohlergehen wichtig ist, erndh-
ren sich bewusst und stimmen ihre Erndhrung auf
die individuellen Bediirfnisse ihres Kdrpers ab. Sie
achten auBerdem auf eine ausreichende Balance
zwischen Arbeit und Freizeit, Ruhe und Bewegung
sowie eine gesunde Hygiene.

René Hille - Fachberater in vielen Bereichen der
Ernéhrung und Bewegung, Referent und Autor, so-
wie Inhaber und Griinder von ALPfit® Erndhrungs-
und Gesundheitsmanagement Allgéu. Er ssmmelte
Jjahrelang Erfahrungen auf den Gebieten der Er-
nédhrungstherapie und der Fachberatung. Heute
ist er nicht nur deutschlandweit sehr bekannt fiir
seine Vortrdge und Seminare, sondern auch in der
Schweiz und in Osterreich.

Sein Ziel ist, die Menschen ganzheitlich und
prdventiv aufzuklidren und gleichzeitig bei ihnen
die Bereitschaft zu mehr Selbstverantwortung zu
wecken.

Die Natur bietet uns alles, was wir fiir unsere Ge-
sundheit bendtigen. Wir finden in ihr alle Mog-
lichkeiten, um uns vor Krankheit zu schiitzen und
uns an bester Gesundheit und Lebensfreude zu
erfreuen.
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Der Stoffwechsel

as Wort Stoffwechsel hat sicherlich je-
D der von lhnen gehort. Unter Stoffwech-

sel versteht man den Transport und die
chemische Umwandlung von Stoffen in einem
Organismus. Wesentlich fiir den Stoffwechsel sind
die Mikrondhrstoffe und Enzyme, die chemische
Reaktionen katalysieren. Man unterscheidet zwi-
schen Energiestoffwechsel und Baustoffwechsel
bzw. aufbauendem und abbauendem Stoffwech-
sel.

Stoffwechselvorgange, die der Freisetzung che-
mischer Energie dienen, bezeichnet man als Ener-
giestoffwechsel. Unter Baustoffwechsel versteht
man die Stoffwechselreaktionen, die zum Auf-
und Abbau von Zellstrukturen fihren. Alle chemi-

schen Reaktionen in Organismen bezeichnet man
als Stoffwechsel (Metabolismus).

Beim abbauenden Stoffwechsel werden komple-
xe organische Verbindungen wie Kohlenhydrtate,

Proteine und Lipide in einfachere Verbindungen
zerlegt. Diesen Vorgang nennt man auch Katabo-
lismus oder Dissimilation. Dazu gehoren die Zel-
latmung und die verschiedenen Garungen. Dabei
wird Energie freigesetzt.

Beim aufbauenden Stoffwechsel (Anabolismus,
Assimilation) werden aus einfachen energiearmen
Stoffen komplizierte energiereiche Verbindungen
aufgebaut. Die zum Aufbau erforderliche Energie
entstammt entweder der Dissimilation oder Quel-
len auBerhalb des Organismus (z. B. der Sonne
[Fotosynthese] oder anorganischer chemischer
Verbindungen).

Wer zum Beispiel viel Kdrperfett abbauen moch-
te, muss dazu die notigen Energietiiren in unseren
Energiekraftwerken, den Mitochondrien (Kraft-
werke unserer Zellen), 6ffnen und den gesamten
zusammenhangen Energiestoffwechsel richtig un-
terstlitzen und versorgen.




Auch hier gilt: »Die Kette ist nur so stark wie ihr
schwachstes Glied«. Dabei sollte man wissen, dass
es hier eine sogenannte Energiebereitstellungsket-
te gibt und die wichtigste Position hierin das ATP
(Adenosintriphosphat) einnimmt. Sie haben si-
cherlich schon einmal von ATP gehort, aber wuss-
ten Sie damit wirklich etwas anzufangen?

Lebende Organismen bendtigen zum Auf-
rechterhalten ihrer Lebensfunktionen chemische
Energie. Diese wird durch bestimmte chemische
Eigenschaften gespeichert und kann bei Bedarf
abgerufen werden, um in Arbeit umgewandelt zu
werden. Der wichtigste chemische Energiespeicher
der Lebewesen ist ATP (Adenosintriphosphat). Die
aus Stoffwechselvorgdngen freigesetzte Energie
wird in ATP gebunden. ATP besteht aus der stick-
stoffhaltigen Base Adenin, die an Ribose (5-Koh-
lenstoffzucker) gebunden ist.

An der Ribose sind drei anorganische Phosphat-
gruppen (P) angelagert. Reagiert ATP mit Wasser,
wird eine Phosphatgruppe abgespalten. Es entste-
hen ADP (Adenosindiphosphat) und Phosphat. Bei
dieser Reaktion wird Energie freigesetzt.

ATP spielt fiir samtliche Stoffwechselabldufe eine
sehr wichtige und zentrale Rolle, weil fast alle
Energielibertragungen in der Zelle mit Hilfe von
ATP ablaufen. Die Bereitstellung von ATP gehort
zu den groBten Syntheseleistungen in unserem
Korper. Bereits in der Ruhephase produziert der
Mensch etwa 40kg ATP tdglich und bei korperli-
cher Bewegung wird zirka 1 kg ATP pro Kilogramm
Kopergewicht gebildet. Bei intensiver kdrperlicher
Belastung, wie z. B. im Sport, sogar noch deutlich
mehr. Der groBte Anteil unseres ATP wird in den
Mitochondrien bei der Atmungskette gebildet.
Hier erfolgt ein Elektronentransport Uber vier
Enzymkomplexe. In einem flinften Komplex, der
ATP-Synthase, wird dann letztlich das ATP-Mo-
lekiil gebildet. Vor die Atmungskette ist noch der
Citratzyklus vorgeschaltet, der die Funktion einer
zentralen Drehscheibe zwischen Nahrstoffabbau
und ATP-Bildung erfillt.

Alle biochemischen Reaktionen des Energiestoff-
wechsels kdnnen nur bei einer vollstandigen Ver-
fugbarkeit dieser Mikrondhrstoffe funktionieren
und - erst dann ist eine optimale Energiebildung
in der Zelle mdglich.
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Unverzichtbar fiir einen aktiven Stoff-
wechsel - Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente

Fiir die Anregung des Stoffwechsels ist eine Viel-
zahl natirlicher Vitamine von Bedeutung. Vitamin
C ist beispielsweise ein wichtiger Bestandteil in
der Fettverbrennung. Auch die B-Vitamine kur-
beln den Stoffwechsel an. Die Vitamine B2, B5, B7
und vor allem Vitamin B12 liefern hierflr einen
sehr wichtigen Beitrag, wahrend Vitamin B6 den
EiweiBhaushalt reguliert und Vitamin B1 mal3geb-
lich an der Kohlenhydratverdauung beteiligt ist.

Laut aktuellen Untersuchungen haben sowohl
Magnesium als auch Calcium eine neue Bedeu-
tung in Sachen Energiestoffwechsel gewonnen.
Bisher wurde Magnesium in erster Linie bei Mus-
kelkrampfen und Nervositat eingesetzt. Dass Ma-
gnesium sehr wichtig flr eine gute Muskelfunkti-
on ist, ist schon lange bekannt, aber in welchem
Zusammenhang es mit der Energiegewinnung und
somit auch mit der Verbrennung von Energieliefe-
ranten wie Kohlenhydraten und Fetten steht, ist
vielen Wissenschaftlern erst in den letzten Jahren
bewusst geworden.

Es sind vor allem unsere Mitochondrien (Kraftwer-
ke unserer Zellen), welche auf den Mineralstoff
Magnesium angewiesen sind. Die Mitochondrien
wandeln - vereinfacht dargestellt - Kalorien in
Energie um und erh6hen somit zusatzlich die Fett-
und Kohlenhydratverbrennung im Kaérper. Durch
die Zugabe von Magnesium erhdht sich auch die
Anzahl der Mitochondrien, und somit wird noch
mehr Energie erzeugt. Dadurch wird auch die Fett-
verbrennung weiter erhdht. Magnesium hemmt
auBerdem das Hormon Cortisol, welches die Fett-
verbrennung enorm verlangsamt. Der zweite be-
kannte Mineralstoff ist Calcium, welches sonst vor
allem im Zusammenhang mit gesunden Knochen
auftaucht. Ein Mangel an Calcium signalisiert dem
Korper aber auch, dass eine drohende Hungersnot
bevorsteht. In so einem Fall wird der Stoffwechsel
heruntergefahren, was zu einer schlechteren Fett-
verbrennung fiihrt und somit mehr Fettreserven
aufgebaut werden, um die drohende Hungersnot
besser zu tiberstehen. Auch Chrom und Zink sind
sehr wichtig fiir einen guten Stoffwechsel, denn
sie sind beteiligt an der Verwertung von Kohlenhy-
draten, Fetten und Proteinen. Fehlt dem Kérper
beispielsweise Zink, dann wird unser Stoffwechsel
sehr stark gedrosselt.




Nun stellen Sie sich sicher die Frage, welche Vi-
tamine, Mineralien und Spurenelemente nun am
wichtigsten flir einen guten Stoffwechsel und
eine erfolgreiche dauerhafte Gewichtsreduzierung
sind. Das ist ganz einfach zu beantworten: alle ge-
meinsam, denn Vitalstoffe arbeiten synergistisch
im Team zusammen - genau so, wie Mutter Natur
sie uns zur Verfligung stellt. Jedoch ist es heutzu-
tage wegen der schlechten Qualitdt von unserem
Obst und Gemiise nur noch sehr schwer moglich,
uns ausschlieBlich tber die Nahrung optimal mit
den notwendigen Vitalstoffen zu versorgen. Hinzu
kommt, dass unser Vitalstoffbedarf aufgrund der
heute vorherrschenden hohen Lebensbelastungen
wie Stress, Umweltbelastungen und toxischen Be-
lastungen sehr stark angestiegen ist. Deswegen
sind die von den Erndhrungsgesellschaften emp-
fohlenen Mindestmengen an Vitalstoffen kaum
noch fiir einen Menschen ausreichend.

Die Einnahme hochwertiger natirlicher Nah-
rungserganzungen hat nicht nur einen positiven
Einfluss auf eine erfolgreiche Gewichtsreduzie-
rung, sondern auch komplett auf die Gesundheit
und Vitalitat unseres Korpers. Ich empfehle Inhen
dazu auch unbedingt das Buch »Risikofaktor Vi-
taminmangel« von Medizinjournalist Andreas Jopp
zu lesen, welches lhnen einen sehr interessanten
und tiefen Einblick in das Thema Vitamine und Co
gibt, basierend auf aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen und Studien.

Vitalstoffe sind unverzichtbar fir eine erfolgrei-
che und gesunde Gewichtsreduzierung und sollten
daher unbedingt zusatzlich zugefiihrt werden. Vor
allem nach der Gewichtsreduzierung ist die Ver-
sorgung mit allen Vitalstoffen sehr wichtig, um
den Stoffwechsel jeden Tag neu zu ziinden und
somit das Gewicht zu halten.

Eine optimale Vitalstoff-Versorgung kann hier-
bei unterstitzen:

die korperliche Leistung splrbar zu erhohen,
sich schneller zu regenerieren,

sich besser vor Infekten zu schiitzen,

den Stoffwechsel anzutreiben und ein Idealge-
wicht dauerhaft zu halten,

eine bessere Mentale Leistung zu bekommen,
e und die allgemeine Gesundheit dauerhaft zu
erhalten bzw. zu verbessern.

Bitte achten Sie unbedingt darauf, ein Vitalstoff-
konzentrat mit hochwertigen natiirlichen Inhalts-
stoffen zu verwenden! ldealerweise sollte dieses
Konzentrat aus einer vielfaltigen Mischung aus
Obst, Gemiise und Krautern bestehen und auch die
entsprechenden Probiotika flr eine gesunde und
gut funktionierende Verdauung enthalten. Wich-
tig ist auBerdem, dass das Konzentrat in einem
Kaltherstellungsverfahren produziert wird und
dass in dem Konzentrat entsprechende sekundare
Pflanzenstoffe und Enzyme (PhytoZyme®-Basis)
enthalten sind. Denn dadurch erst werden die
Vitalstoffe bioverfligbar und kommen 1 zu 1 in
allen Zellen an, um einen aktiven und gesunden
Stoffwechsel zu schaffen und die Fettverbrennung
anzukurbeln.

Vitalstoffe (Mikrondhrstoffe) bilden Basis und
Voraussetzung fiir einen optimalen Stoffwechsel,
fiir eine bestmdgliche Fettverbrennung, fiir eine
hdchstmdgliche Energiebereitstellung, Regenera-
tion und den besten Schutz vor oxidativen Stress.



Ubergewicht

Volkskrankheit

(X
bergewicht gilt schon langst als Volks-
' | krankheit. Laut einer Studie der Organi-
sation fur Wirtschaftliche Zusammenar-
beit und Entwicklung (OECD) von September 2010
wird Fettleibigkeit (Adipositas) immer mehr zur
weltweiten Volkskrankheit. Allein in Deutschland
haben fast 50 Prozent der Erwachsenen zu viele
Kilos auf den Hiiften, jeder flinfte Bundesbiir-
ger ist sogar stark adip6s. Ein trauriger Rekord:
in Deutschland wohnen die meisten Uberge-
wichtigen Menschen Europas. Das bestatigt eine
aktuelle Studie von Withings, dem Pionier der
»Connected-Health-Bewegung«, fiir die 25.000
anonymisierte Datensdtze der smarten Gesund-
sheitsprodukte von Withings ausgewertet wur-
den. Grundlage hierfiir bilden die Messdaten der
Withings Waage »Smart Body Analyzer« und des
Activity Trackers »Pulse« von Nutzern aus zehn eu-
ropaischen Landern.

Auch der jeweilige Body-Mass-Index (BMI) der
Teilnehmer wurde in dieser Studie beriicksichtigt.

Die DEGS-Studie des Robert-Koch-Instituts
(2008-2011) ermittelte sogar noch héhere Zah-
len. Demnach sind 67,1 Prozent der Manner und
53 Prozent der Frauen libergewichtig, mit einem
BMI tiber 25 kg/gm. Adipés mit einem BMI von
tiber 30 kg/qm sind 23,3 Prozent der Manner und
23,9 Prozent der Frauen hierzulande (Alter: 18 bis
91 Jahre). Im Gegensatz dazu lag 1998 der Anteil
der Manner noch bei rund 19 Prozent und der
der Frauen bei 22,5 Prozent. Den groBten Adipo-
sitas-Anstieg verzeichnet, bei beiden Geschlech-
tern, die Altersgruppe der 25- bis 34-Jahrigen -
also die jungen Leute, die mit Computer und vielen
Unterhaltungsmedien aufgewachsen sind. (Quel-
le: www.degs-studie.de)




Eine neuere Studie von 2013 zeigt, dass Uberge-
wicht und Fettleibigkeit weiter ansteigen.

Gewicht der Menschen in Deutschland (2013)

Untergewicht

-

Gerne lastern wir uber die ach so dicken Amerika-
ner — dabei sind wir Deutschen nicht besser: wir
liegen sogar gleichauf mit den USA. »Die Fettlei-
bigkeit ist zu einer weltweiten Epidemie geworden
und hat einen kritischen Punkt erreicht«, warnt
Vojtech Hainer, Prasident der europdischen Sekti-
on der |ASO. Deutschland miisse deshalb mit einer
groBen Belastung des Gesundheitssystems rech-
nen. Die durch Ubergewicht ausgeldsten Erkran-
kungen verursachen in Deutschland bereits ge-
schatzt bis zu 20 Milliarden Euro jahliche Kosten.

Ubergewicht und Fettleibigkeit in 25 EU-Staaten

(Stand: Marz 2007)
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Entwicklung bei Kindern und Jugendlichen

In Deutschland haben laut der KIGGS-Studie
(2014-2017) des Robert- Koch-Instituts 15,4 Pro-
zent der Kinder und Jugendlichen zwischen drei
und 17 Jahren Ubergewicht. Es gibt hierzulande
1,9 Millionen lbergewichtige Kinder und Jugend-
liche. Verglichen mit den Referenzwerten aus den
Jahren 1985 bis 1999 bedeutet dies einen Anstieg
von 50 Prozent. Rund sechs Prozent der Kinder
und Jugendlichen sind sogar adipds, was bedeutet,
dass rund 800.000 der 1,9 Millionen Mddchen und
Jungen krankhaft Gbergewichtig oder adipds sind.

Der Anteil adipdser Kinder und Jugendliche hat
sich im Vergleich zu den Referenzwerten von 1985
bis 1999 also verdoppelt.

Wie die Studie weiter zeigt, bewegen sich Kin-
der und Jugendliche in Deutschland entschieden
zu wenig. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt den Heranwachsenden mindestens 60
Minuten aktive Bewegungszeit pro Tag - doch nur
22,4 Prozent der Mddchen und 29,4 Prozent der
Jungen schaffen dies. Das sind weniger als bei der
ersten Untersuchung vor gut zehn Jahren.

In der Ernahrung finden immer mehr zuckerhal-
tige Getranke und Nahrungsmittel den Zugang bei
Kinder und Jugendlichen und der Anteil an Obst
und Gemiise sinkt weiter drastisch ab.

Anteil Fettleibige: Frauen ]l Méanner [l
Anteil Ubergewichtige: Frauen || Manner [
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Gesundes Abnehmen

m auf gesunde Weise dauerhaft ab-

zunehmen, bedarf es einem Konzept,

welches ganzheitlich aufgebaut ist und
den Kdrper wahrend der Gewichtsreduzierung mit
allem versorgt, was dieser bendtigt, um den Stoff-
wechsel wieder zu aktivieren. AuBBerdem sollte es
die Voraussetzungen daflir schaffen, den frisch
reaktivierten Stoffwechsel dauerhaft aufrecht zu
erhalten.

Der Markt ist voll von Abnehmprogrammen und
Diaten, die viel versprechen, aber oft sehr wenig
halten. Wenn, dann funktionieren diese nur kurz
und ziehen dann den unerwiinschten Jo-Jo-Effekt
mit sich.

Allzu oft hort man, dass zu schnelles Abnehmen
ungesund sein soll und viele gesundheitliche Risi-
ken mitsich bringen wiirde. Das stimmt nurzum Teil
und trifft auf genau solche Abnehmprogramme zu,
die zu einem erheblichen Mangel an Mi-

krondhrstoffen  (Vitalstoffen),  EiweiB  und
Omega-3-Fettsauren flhren.
e
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Wird der Kérper hingegen wahrend des Abnehmens
(und auch danach) gut mit Mikronéhrstoffen, Ei-
weill und Omega-3-Fettsduren versorgt, dann ist
es keineswegs ungesund schnell abzunehmen.
Fehlen diese Nahrstoffe jedoch, dann kommt es
aufgrund dieses Mangels dazu, dass der Stoff-
wechsel runterfahrt, um Energie zu sparen. Man
nimmt zwar erst einmal ab, aber weniger an Kor-
perfett sondern viel mehr an Muskelmasse und
eingelagertem Wasser. Hierdurch sinkt dann der
Energie-Grundumsatz im Kérper ab, mit der Fol-
ge, dass sich die Fettverbrennung noch mehr ver-
langsamt und wir nach einer solchen Diat erneut
zunehmen - meistens sogar mehr an Gewicht als
wir davor hatten.

Wer gesund, schnell und vor allem nachhaltig
abnehmen mochte, sollte ein Programm wahlen,
welches alle oben genannten Kriterien erfillt.



Zusammengefasst sollte ein gesundes und ganz-
heitliches Abnehmprogramm also folgende Krite-
rien erfullen:

® ein einfaches und gut zusammengestelltes Er-
nahrungsprogramm mit wenig bis keinen zuge-
fliihrten Kohlenhydraten, dafiir einer erhéhten
Zufuhr von hochwertigem EiweiB,

e die Zufuhr von hochwertigen natirlichen Vi-
talstoffen in Verbindung mit Enzymen und
sekundaren Pflanzenstoffen sowie hochwer-
tigen Omega-3-Fettsauren in Verbindung mit
Vitamin D3,

e die Zufuhr eines hochwertigen Zellschutzes
(OPC in Verbindung mit der PhytoZyme®-Ba-
sis),

® Pro- und Prabiotika fiir den Aufbau einer ge-
sunden Darmfloa und spezielle Ballaststoffe
die den Darm reinigen,

e die Entgiftung und Entschlackung des gesam-
ten Korpers und Gewebes,

e die Wiederherstellung eines gesunden Sau-
re-Basen-Haushalts.

Wenn Sie all diese Kriterien in einem Abnehmkon-
zept vorfinden, dann kdnnen Sie sicher sein ein
gutes und gesundes Konzept gefunden zu haben!

Ich habe wahrend meiner langjahrigen Be-
rufserfahrung unzdhlige Abnehmkonzepte ken-
nengelernt und getestet. Allerdings haben ALLE
nur bedingt bzw. gar nicht zu den gewinsch-
ten Ergebnissen gefiihrt. In der Regel haben die
Teilnehmer nach Beendigung dieser Programme
schnell wieder ihr altes Gewicht zuriickerlangt
und sind zuriick in ihre alten Verhaltensmuster
und ihr altes Essverhalten gefallen.

Dann bin ich auf eine Methode gestoBen, die
bei mir und meinen Kollegen erst einmal groBe
Skepsis ausloste. Aber wir verstanden sehr schnell
das dahinter steckende Grundprinzip und erkann-
ten sofort einen ganzheitlichen Ansatz darin. So
machten wir erstmal einen Probelauf mit ver-
schiedenen Testpersonen. Die erreichten Ergebnis-
se und die mitreiBende Begeisterung hatten zur
Folge, dass wir uns entschlossen haben daraus
eine ganzheitliche Stoffwechselkur zu entwickeln,
die sich bis heute sehr bewahrt hat. Die Erfolgs-
quote liegt bei fast 100 %.
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Der unschlagbare Vorteil dieser Stoffwechselkur
ist, dass nur diejenigen Fette abgebaut werden,
welche unndtig im Korper eingelagert werden.
Es wird keine wertvolle Muskelmasse abgebaut
und auch kein Struktur- bzw. Organfett, wie das
bei klassischen Diaten oft der Fall ist. Diese Kur
ist die einzig wirksame Methode, um dauer-
haft endlich auf schnelle und gesunde Art liber-
schiissiges, gefdhrliches und ungesundes Fett
loszuwerden - und das ohne zu hungern. Sie
brauchen auch nicht libermaBig Sport zu treiben
(falls Sie ein Sportmuffel sind), Sie verlieren Ihre
Pfunde ganz einfach und auf gesunde Weise. Das
soll nicht heiBen, dass Bewegung véllig liberfliis-
sig ist.

Vorteile und Wirkungsweisen der Stoffwechselkur

sind:

¢ schnelles und effektives Abnehmen dank des
Stoffwechselkur-Prinzips,

e gezielter Abbau der Fettpolster an den Prob-
lemzonen (Bauch, Beine und Po),

e Erhalt der Muskelmasse bei der Stoff-
wechselkur im Vergleich zu anderen Diaten,

e Nachlassen der HeiBhungerattacken aufgrund
der sehr guten Nahrstoffversorgung,

e \ermeidung des Jo-Jo-Effekts durch hochwer-
tiges EiweiB3 und hochwertige Vitalstoffe,

® Umprogrammierung des Gewichts-Gedacht-
nisses Hypothalamus durch energetische
Unterstiitzung und dadurch groBe Nachhal-
tigkeit,

¢ \erbesserung des Sdure-Basen-Haushalts,

¢ Anti-Aging-Effekt, schoneres Hautbild sowie
Gewebestraffung bis hin zu einer Verbesse-
rung von Cellulite,

® volle Leistungs- und bessere Konzentrations-
fahigkeit,

e \erbesserung der Funktion aller Organe,

® Gewichtsreduktion von bis zu 10 kg pro Monat
maglich,

® Entgiftung und Entschlackung des Kdrpers,

e Starkung des Immunsystems durch verbesserte
Darmtatigkeit und Aufbau der Darmflora,

e Forderung des Selbstbewusstseins durch den
Abnehmerfolg,

® \Vorbeugung von Mangelerscheinungen durch
die Zufuhr von Vitalstoffen.



Da der Darm eine sehr wichtige Rolle im Stoff-
wechsel spielt und eine einwandfreie Verdauung
die Voraussetzung bildet, damit N&hrstoffe opti-
mal aufgenommen werden kdnnen, ist erweist sich
in vielen Fallen eine vorbereitende Darmsanierung
als sehr sinnvoll. Lesen Sie dazu unsere Broschiire
»Das 1x1 fiir einen gliicklichen Darmg, sowie die
Broschiire »ANTI-FETT-REVOLUTION.

Diese und weitere Werke von uns kénnen Sie auf
unser Homepage unter www.alpfit.info bestellen.

Haben Sie Fragen oder bendtigen Sie weitere In-
formationen, dann wenden Sie sich einfach an
denjenigen, der lhnen dieses Online-Magazin
empfohlen hat oder melden Sie sich direkt bei uns.
Wir und unsere Partner kimmern uns gerne um
Ihre Anliegen.

So leicht geht’s!
Stoffwechsel-BestBody-Kur

SCHONER KORPER * HOHE LEBENSQUALITAT « BESTE GESUNDHEIT

. t

. Gie LusL
en ER
%‘iﬁea & VIR
LE‘ 2u Wev‘dev\-

AlLPre - Erndhrungs- und Gesundheitymanagement

www.alpfit.info/alpfit-gewicht
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René Hi l le Erndhrungstherapeut & Fachberater

AIN=FETT=[REVOILUTICN

Gesund und sicher abnehmen!

- nachhaltig -
- effektiv -
- einfach -

Begleitheft

Stoffwechsel-BestBody-Kur

SCHONER KORPER » HOHE LEBENSQUALITAT « BESTE GESUNDHEIT
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Die Ballaststoffkiiche

Von Thomas Glassing - pflanzlicher Gourmet- und Showkoch

Thomas Glassing stammt aus einer Gastrono-
menfamilie und entdeckte bereits als Kind seine
Leidenschaft fiirs Kochen. Er machte eine Koch-
und Konditorlehre in einem Sternerestaurant.
Nach einer Diagnose veranderte er sein Leben
radikal, um die Verantwortung fiir sich und sein
Leben zu iibernehmen. Er fing an sich mit alter-
nativen Erndhrungsweisen zu beschiftigen und
griindete die Kochschule GemiiseSpeiserei fiir
Menschen, die sich bewusst erndhren wollen.
B Verdauung und somit auch fiir den Stoff-
wechsel. Eine ballaststoffreiche Ernah-
rungsweise kann zusatzlich das Risiko fiir viele
Krankheiten wie beispielsweise Schlaganfall, Blu-

thochdruck oder Herzerkrankungen senken.
Leider kennen nur die Wenigsten die Bedeutung

allaststoffe sind extrem wichtig fir die
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und Wirkung von Ballaststoffen — dabei sind sie
doch so wichtig flir unseren Verdauungsapparat.

Warum braucht unser Korper Ballaststoffe?

Der Korper bendtigt Ballaststoffe dringend, sie
werden jedoch nicht wirklich verdaut. Sie liefern
weder Energie, noch Nahrstoffe. AuBerdem kann
der Kdrper sie nicht abbauen. So verbleiben sie
also mehr oder weniger in der gleichen Konsistenz
vom Teller bis zur Toilettenschussel.

Es gibt zwei Arten von Ballaststoffen, dsliche
und unldsliche. Die meisten pflanzlichen Nah-
rungsmittel enthalten eine Mischung aus beiden.
Die l6slichen Ballaststoffe werden im Magen in
eine Art Gel umgewandelt und verlangsamen da-
durch die Verdauung. Dies hilft den Cholesterin-
spiegel und den Blutzucker zu senken.




Im Gegensatz dazu bleiben unlgsliche Ballaststof-
fe den ganzen Weg bis zum Dickdarm unverandert.
Ihre Aufgabe ist es den Kot weicher und zugleich
schwerer zu machen, damit er leichter durch den
Darm transportiert werden kann. Unabhangig da-
von werden weder die |6slichen noch die unlosli-
chen Ballaststoffe vom Kérper aufgenommen.

Wird dem Korper die empfohlene Tagesmenge
an Ballaststoffen nicht zugefiihrt, so fihrt dies in
den meisten Fallen zu einer Verstopfung, und der
Weg zur Toilette kann sehr unangenehm schmerz-
haft werden. Nimmt man zu wenige Ballaststoffe
zu sich, so hat es der Kérper schwerer den Blutzu-
ckerspiegel und den Appetit zu kontrollieren, weil
die verdauungsregulierende und sattigende Eigen-
schaft der Fasern fehlt (Véllegefiihl).

Mit der Zufuhr von Ballaststoffen kann man es
aber auch libertreiben. Fiihrt man zu viele Ballast-
stoffe zu ohne auf eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr zu achten, kann dies schnell zu unange-
nehmen Blahungen, Véllegefiihl und zu Kampfen
fuhren, vor allem wenn man die Ballaststoffauf-
nahme von einem Tag auf den anderen dramatisch
erhoht.

Aufgaben von Ballaststoffen:

e Sie binden Gifte und andere schadliche Subs-
tanzen, die mit der Nahrung in den Darm ge-
langen, und férdern so deren Ausscheidung.

e Sie sind Nahrboden fiir eine Reihe guter Darm-
bakterien und dadurch mitverantwortlich fiir
eine gesunde Darmflora.

® Sie machen schneller satt und unterstiitzen
dadurch die Gewichtsregulation.

e Sierequlieren die Blutfett- und Blutzuckerwer-
te.

® Sie beschleunigen die Darmpassage.

Was ist die optimale Menge an Ballaststoffen,
die wir zu uns nehmen sollten?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfiehlt eine Zufuhr von 309 Ballaststoffen pro
Tag. Laut der Nationalen Verzehrstudie Il erreichen
75% der Frauen und 68% der Manner diesen
Richtwert nicht!

Das Institute of Medicine hingegen empfiehlt
bei Erwachsenen unter 50 Jahren folgende Men-
gen: ca. 38 g Ballaststoffe pro Tag fiir Manner und
ca. 25¢ fiir Frauen. Da Personen (ber 50 Jahren
in der Regel weniger Nahrung zu sich nehmen,
wird ihnen entsprechend eine geringere Ballast-
stoff-Zufuhr empfohlen (Ménner ca. 30g und
Frauen ca. 21g).

Ballaststoffe, auch Pflanzenfasern genannt,
kommen ausschlieBlich in pflanzlichen Lebensmit-
teln vor. Veganer wie ich haben es da folglichlich
wesentlich einfacher diesen taglichen Bedarf zu
decken. Wenn man sich rein pflanzlich gesund und
ausgewogen erndhrt, dann kommt man grob Uber-
schlagen auf ca. 35 bis 40 g Ballaststoffe am Tag.
Bei manchen Menschen ist die Zufuhr sogar noch
hoher, abhangig von der taglichen Kalorienzufuhr.

Bei einer ballaststoffreichen Erndhrungsweise
ist es sehr wichtig auf eine ausreichende Flis-
sigkeitszufuhr zu achten, vor allem in Form von
Wasser. Ballaststoffe lagern namlich Wasser an
und quellen im Darm auf. Eine zu geringe Flis-
sigkeitszufuhr kann daher zu Verstopfungen und
Blahungen fiihren.




Clevere Tipps, um mehr Ballaststoffe zu sich zu
nehmen

Fligen Sie doch einfach Leinsamen zu Haferflo-
cken, Flohsamenschalen, Smoothies, Joghurts und
Backwaren hinzu. Zwei Essloffel davon enthalten
bereits ca. 4 g Ballaststoffe und eine gute Do-
sis Omega-3-Fettsduren. Chia-Samen enthalten
satte 5,5 g Ballaststoffe pro Essloffel. Aufgeldst
in Wasser bilden sie eine zadhfliissige Konsistenz.
Dieser sogenannte Chia-Pudding ist die Ideale Ba-
sis fiir einen gesunden Pudding oder kann sogar
als Ei-Ersatz in Kuchen und Platzchen verwendet
werden. Spinat und Karotten sind zwar im Ver-
gleich zu den oben genannten Gemiisesorten nicht
so reich an Ballaststoffen. Dennoch kann man sie
als zusatzliche Ballaststoff-Quelle klein geschnit-
ten oder gerieben ohne viel Aufwand in viele Ge-
richte einarbeiten.

Meine 17 ballaststoffreichen Lieblingslebens-
mittel

1. WeiBe Bohnen (trocken)
Ballaststoffe: 23 g auf 100 g weil3e Bohnen

2. Leinsamen (trocken)
Ballaststoffe: 22,7 g auf 100 g Leinsamen

3. Schwarze Bohnen (trocken)
Ballaststoffe: 15 g pro 100 g schwarze Bohnen

4. Rote Linsen (trocken)
Ballaststoffe: 12,5 g pro 100 g rote Linsen

5. Artischocken
Ballaststoffe: 10,8 g auf 100 g Artischocken

6. Haferflocken (trocken)
Ballaststoffe: 10 g auf 100 g Haferflocken

7. Vollkornnudeln
Ballaststoffe: 7,7 g auf 100 g Vollkornnudeln

8. Jackfrucht
Ballaststoffe: 6g auf 100 g Jackfrucht

9. Frische Erbsen
Ballaststoffe: 5 g auf 100 g Erbsen

10. Himbeeren
Ballaststoffe: 4,7 g auf 100 g Himbeeren

11. Graupen (trocken)
Ballaststoffe: 4,6 g auf 100 g Graupen

12. Rosenkohl
Ballaststoffe: 4,4 g auf 100 g Rosenkohl

13. Brombeeren
Ballaststoffe: 3,2 g auf 100 g Brombeeren

14. Brokkoli
Ballaststoffe: 3 g auf 100 g Brokkoli

15. SiiBkartoffel
Ballaststoffe: 3 g auf 100 g SiiBkartoffel

16. Birnen
Ballaststoffe: 2,8 g auf 100 g Birnen
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Von Johannes Janson - Fitnesstreiner und Gesundheitscoach im V8 Véhringen

llgemein bezieht sich in der Fitness-
branche die Bezeichnung Stoffwechsel

hauptsachlich auf den Kalorienver-

brauch/Energieverbrauch.

® Ein schneller Stoffwechsel wird mit einem ho-
hen Kalorienverbrauch gleichgesetzt.

e Ein langsamer Stoffwechsel wird mit einem
niedrigen Kalorienverbrauch gleichgesetzt.

Der Zusammenhang mit der eigentlichen Defini-
tion wird Dir klar, wenn du Dir vor Augen fiihrst,
was durch die chemischen Prozesse im Korper
geschieht. Im Wesentlichen dienen sie dem Auf-
bau und der Erhaltung des Kérpergewebes (bspw.
Muskeln, Leber etc.), der Aufrechterhaltung von
korpereigenen  Funktionen  (Kdrpertemperatur,
Herzschlag etc.) oder der Energiegewinnung
(ATP-Produktion). All diese Prozesse benétigen
Energie.

Den Energieverbrauch (in kcal) aller Vorginge
im Korper bezeichnen wir hier als Stoffwechsel.

Unterschiede zwischen Grundumsatz und Kalo-
rienbedarf

e Der Kalorienbedarf, auch als Gesamtumsatz
bezeichnet, ist die Summe aus Grundumsatz
und Leistungsumsatz.

® Der Grundumsatz ist der Kalorienverbrauch,
den Dein Kérper im Ruhezustand hat.

e Der Leistungsumsatz ist die Kalorienzahl, die
Du bei korperlichen Alltagsaktivitaten ver-
brennst - ohne Sport -, und wird mit dem Phy-
sical Activity Level, kurz PAL-Faktor, bestimmt.

Im V8 konnt |hr eure Kérperzusammensetzung so
wie den Grundumsatz durch eine Futrexanalyse
messen lassen.




Die Geschwindigkeit des Stoffwechsels

Die Geschwindigkeit des Stoffwechsels steht
ebenfalls flir die Vorstellung eines hohen oder
niedrigen Energieverbrauchs.

Ein Auto, das schneller fahrt, bendtigt in der
Regel mehr Treibstoff als ein Auto, welches lang-
samer fahrt. Dieses Bild ist jedoch nur bedingt auf
den Stoffwechsel libertragbar. Denn ein hdherer
Energieverbrauch kommt im Kdrper nicht zwin-
gend durch schnellere chemische Ablaufe zustan-
de, sondern oft durch eine hohere Anzahl dieser
Ablaufe.

Diese detaillierte Betrachtung ist aber zweitran-
gig. Wichtig ist nur zu wissen, dass unter dem
Stoffwechsel (oder der Stoffwechselgeschwin-
digkeit) in der Fitnesswelt der Kalorienverbrauch
verstanden wird.

Uber Jahrzehnte hinweg galt der Muskel unter
Medizinern und Sportwissenschaftlern lediglich
als ausfiihrender Motor. Muskeln halten den Kor-
per aufrecht, sie stabilisieren die Gelenke und beu-
gen Knieschaden, Riickenschmerzen oder Schul-
terproblemen vor. Viele der positiven Effekte des
Sports sind auf die Eigenschaften der Muskulatur
zuriickzufihren.

Muskelfasern jedoch verbrauchen viel Energie.
Wer die Muskulatur gezielt durch Krafttraining
trainiert, hat bis zu 24 Stunden lang einen ho-
heren Energieumsatz.

Krafttraining und die Auswirkungen
auf den Stoffwechsel

Krafttraining gegen schwindende Muskulatur
Inzwischen ist bekannt, dass Erwachsene ab einem
Alter von ca. 30 Jahren alle zehn Jahre im Schnitt
drei Kilogramm Muskelmasse verlieren. Dies wird
als Sarkopenie bezeichnet. Der mit fortschreiten-
dem Alter zunehmende Abbau von Muskelmasse
und Muskelkraft und die damit einhergehenden
funktionellen Einschrankungen des dlter werden-
den Menschen spielt dabei eine groB3e Rolle. Bei
Betroffenen kann dies zu einer Hiufung von Stiir-
zen und Verletzungen fiihren. Krafttraining hilft
hier entgegenzuwirken und die Muskulatur aufzu-
bauen und zu stabilisieren.
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Krafttraining/Krankengymnastik am Gerét bei
Krankheit

Krafttraining gilt heute als ebenso wichtig wie
eine Ausdauerbelastung. Vom Krafttraining pro-
fitieren sogar Kranke, wenn es von ausgebildeten
Trainern und Therapeuten gut lberwacht und
dosiert ist. Bettlagerige etwa bliBen schon nach
drei Wochen 30 bis 40 Prozent ihrer Kraft ein.
»Ohne GegenmaBnahmen endet das vielfach de-
sastros«, so der Ulmer Sportmediziner Steinacker.
Der Muskelverlust kann darlber entscheiden, ob
ein Patient wieder auf die Beine kommt oder fiir
immer pflegebedirftig bleibt. Auch die Deutsche
Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen duBert sich po-
sitiv liber den Muskelaufbau. Bei stark gefahrde-
ten oder bereits operierten Patienten kann er die
Funktion des Herz-Kreislauf-Systems verbessern.




Krafttraining bei Zuckererkrankung & Blu-
thochdruck

»Die Zuckerkrankheit beginnt im Muskel«, sagt
der Ulmer Sportmediziner Steinacker. Krafttrai-
ning hilft den Zellen dabei, mit dem Insulin besser
umgehen zu kénnen. Zudem wird durch die sport-
liche Aktivitat die Aufnahme von Blutzucker in
die Muskelfasern erleichtert und wirkt damit der
Zuckerkrankheit entgegen. Sein Kollege Burkhard
Weisser von der Universitdt Kiel empfiehlt sogar
bei Bluthochdruck Muskelaufbau zu betreiben.
.Friher ware es ein Behandlungsfehler gewesen”,
so der Sportmediziner. Neuere Studien dagegen
zeigen, dass bei leicht erhdhtem Blutdruck sechs
bis zwolf Wochen Training ,ebenso gut wirken wie
ein Medikament" Im Muskel entstehen neue Ge-
faBe, alte weiten sich und das Blut flieBt besser.

Fazit:

Krafttraining bei chronischen Entziindungen
Krafttraining ruft eine nicht unerhebliche Men-
ge an Entziindungsreaktionen im Muskelgewebe
hervor, ein Ergebnis der Schaden, die Muskel-
fasern infolge des Trainings erleiden. Diese ent-
ziindlichen Signale initiieren Muskelreparatur und
wachstum. Jedoch sind die durch den Trainingsreiz
verursachten Entziindungen nicht negativ einzu-
ordnen, da sie die Kdrperabwehr starken und das
Immunsystem dadurch effektiver arbeiten kann.
Krafttraining wirkt zudem chronischen Entziin-
dungsprozessen im Korper entgegen, die eine
schddigende Wirkung auf das Immunsystem so-
wie auf kdrpereigene DNA Reparaturmechanismen
haben. Allerdings ist bei einer Entziindung in der
Akutphase Vorsicht geboten und es sollte eine
Pause eingelegt werden!

Die Liste der positiven Wirkungen des Krafttrainings
ldsst sich fortsetzen: Ubungen fiir Nacken- und
Schultermuskulatur helfen gegen chronische Nacken-
schmerzen. Muskeltraining starkt Knochen und mindert
die Schmerzen bei Gelenkbeschwerden. Das Bindege-
webe profitiert, weil dessen Zellen bei Zugbelastung
ein Signal ausschiitten, das die Produktion von Kolla-
gen anstoBt. Das langkettige Eiweil3 starkt die Sehnen
»und strafft dabei auch die Haut«. Kraftlibungen ver-
mehren zudem die Zahl der Stammzellen im Muskel
»und verjliingen das Gewebe«. Auch die Alterung der
Mitochondrien, der Kraftwerke in den Muskelfasern,
lassen sich auf diese Weise um Jahre hinauszdgern. Egal ob aus asthetischer oder
gesundheitlicher Sicht, Krafttraining hilft Dir dabei Deinen Stoffwechsel im Korper
anzukurbeln und unterstitzt viele Prozesse in Deinem Kdrper positiv.

Viel Erfolg beim Ankurbeln des Stoffwechsels! — Euer V8 Trainer Johannes

www.sportstudio-v8.de
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