Grundsitze der Erndhrung:

Wasser:

Wasser steuert alle Transportfunkitionen im Korper
Der Korper bestent zu 80 % aus Wasser, welche komplett einmal im Monat
ausgetauscht werden sollte, d.h.

ein ca. 100 kg schwerer Mensch hat ca. 80 Liter Wasser im Korper,
sollte also ca. 2,5 Liter Wasser taglich trinken! B
("Bei einem Auto macht man ja auch regelméaBig einen Olwechsel!")

Die Ursache fiir Ubergewicht ist in 90 % aller Fille ein Nahrstoffmangel!

Der Nahrstoffmangel (z.B. Vitaminmangel) fuhrt zu einem Heil3hunger. Die dadurch
resultierende zusétzliche Nahrungsaufnahme fiir zwangslaufig zu Ubergewicht.

Dieses ist auch der Grund, warum die meisten Diaten scheitern. Jede Reduktionsdiat
verursacht eine Unterversorgung im Korper, die durch zusatzliche Nahrungsaufnahme
ausgeglichen wird, d.h. die Personen nehmen zunachst ab, kdnnen aber durch den
"HeilBhunger" , der entsteht, lhr reduziertes Gewicht nicht halten. (jojo-Effekt)

Wahrend einer Diat lernt der Organismus mit weniger Nahrstoffen auszukommen, der
Stoffwechselhaushalt wird herunter gefahren. Bei der anschlieBenden "normalen”
Erndhrung besteht dann eine Uberversorgung, welche zu Fettpolstern d.h. zur
Gewichtszunahme fuhrt.

Eine gesunde, den Stoffwechsel anregende Ernahrung ohne Reduzierung der
korpereigenen Funktionen ist die wichtigste Grundlage, nach einer
Gewichtsreduktion das erreichte Gewicht auch dauerhaft zu halten.

SiiRstoff

Bei SuRstoff (Sacharin...etc.) handelt es sich um einen Zuckerersatzstoff, welcher vom
Korper als Zucker erkannt wird.

Nimmt der Organismus Suf3stoff zu sich, lasst der Korper eine Insulinausschittung aus,
um den "Zucker" im Blut zu binden. Das Insulin ist aber nicht in der Lage, im Blut den
SliBstoff zu binden, da es den SuRstoff nicht erkennt. Somit entsteht eine Uberschul an
Insulin im Blut. Der Mensch bekommt einen Heillhunger auf SuRes, um den
Insulinlberschul? auszugleichen.

Entweder der Mensch nimmt nun Suf3es zu sich - und nimmt zu - oder der Korper sucht
sich sein Zucker selbst, d.h. er zieht es sich aus der Muskulatur.

Fazit: Die Ernahrung mit SuRstoff fuhrt zu einem HeiBhunger auf
SuRes oder im Extremfall zu einem Abbau der Muskulatur!!






