





Ein sanierter Darm
hilft bei der Gewichts-
regulation.
Ballaststoffe I[6sen
keinen Blutzuckeran-
stieg aus, das flhrt zu
weniger Hunger
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* Leinsamen helfen bei der
Sattigung und reinigen
den Darm.

* Der Linolensaure (Ome-
ga 3) in den Leinsamen
werden viele gesund-
heitsfordernde Effekte
zugesagt.

Aufbau der Darmflora

as korrekte Darmmilieu mit
dem richtigen pH-Wert macht es
krank machenden Bakterien schwer
sich dort anzusiedeln. Um diese
Funktion des Darms zu unterstitzen
und optimieren braucht es losliche
Ballaststoffe!

Bei der Einnahme von Akazienfa-
sern wird eine Zunahme und posi-
tive Entwicklung dieser nutzlichen
Stamme beobachtet. Besonders
nach Darmflora-Schadigung wie z.B.
nach Einnahme von Antibiotika, Cor-
tison, der Antibabypille, vielen heu-
tigen Lebensmittelzusatzstoffen und
natirlich bei falscher Erndhrung sind
Inuline sehr wichtig.

Nur mal «Probiotika’s» mit Joghurt
einzunehmen reicht nicht aus, es ist
viel wichtiger, das Milieu des Darms
gut aufzubauen. Eine Studie des
Human Nutrition Research Center
(HNRC) aus Nantes wies nach, dass
sich mit der taglichen Einnahme von
Akazienfasern die Milchsaure- und

Bifidusbakterien im Stuhl um das
Vierfache vermehrten. Weit mehr als
wenn man einfach Probiotikas ein-
nimmt.

Weitere Ballaststoffe findet man in
Getreide, Obst, Gemuse und Hiuil-
senfriichten. Ein empfehlenswerte
Ballaststoffquelle ist zudem Leinsa-
menpulver. Die Schleimstoffe, die
sich in den Samenschalen befinden,
wirken im Darm als Quellmittel. Ge-
langen sie in den Darmtrakt, binden
sie dort Wasser und quellen auf. Da-
durch vergrossert sich das Volumen
des Darminhaltes, was wiederum
die Verdauung anregt. Das fette Ol
Ubt eine Art Schmiereffekt aus und
beschleunigt den Weitertransport
des Darminhaltes.

Aufgrund dieser Effekte eignen sich
Leinsamen als pflanzliches Mittel
gegen Verstopfung. Moglicherweise
kann Leinsamen helfen, verschiede-
nen Krebsarten vorzubeugen — zum
Beispiel Prostata-, Dickdarm- und
Brustkrebs. Darauf weisen zumin-
dest erste Studien hin. Der Omega-

3-Fettsaure - Linolensaure, die in
Leindl enthalten ist, sprechen Ernah-
rungswissenschaftler verschiedene
gesundheitsférdernde Effekte zu.

Gewichtsregulation
und der Darm

Akazienfasern und prabiotischen
Ballaststoffen werden Vorteile bei
der Gewichtsoptimierung  zuge-
schrieben. Durch ihre starke Quel-
lung und Sattigung fiihrt das Appe-
titzentrum im Hirn eine 3-5 stiindige
Essenspause durch. Die Hungersig-
nale im Gehirn entstehen bei sinken-
dem Blutzuckerspiegel.

Durch die Ballaststoffe bleibt der
Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr
aber niedrig, was ein Absenken gar
nicht nétig macht. Das Hungergefunhl
bleibt aus.
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Das richtige

 Eiweiss..?

o
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Tierisches Eiweiss macht den
Kdrper sauer.

Im tierischen Eiweiss sind sehr
viele Hormone und Ruckstande zu
finden, welche den Korper extrem
belasten (auch in Bio, leider)




Eiwelss —

der Stoff aus dem

wir existieren

iweiss, auch Protein genannt,
ist ein biologisches Makromolekil,
das aus Aminosauren aufgebaut ist.
Proteine finden sich in allen Zellen
und machen zumeist mehr als 50%
ihres Trockengewichts aus. Sie ver-
leihen nicht nur Struktur, sondern
ermoglichen Zellbewegungen, trans-
portieren  Metabolite  (Stoffwech-
sel-Zwischenstoffe), pumpen lonen
(elektrisch geladenes Molekul), kata-
lysieren chemische Reaktionen und
kénnen Signalstoffe erkennen. Mus-
keln, Herz, Hirn, Haut und Haare be-
stehen Uberwiegend aus Eiweiss.

Aber Eiweiss ist nicht

gleich Eiweiss

Die Kombination an Aminosauren
macht die Qualitat der Resorptions-
fahigkeit, also der Aufnahmefahigkeit
flr den Korper aus. Tierisches Eiweiss
ist an den Pranger gestellt. Es soll fir
viele Krebsarten zustéandig sein.

An der University of California hat
man zusammengefasst, dass kein
einziges pflanzliches Eiweiss derart
viele negative, schadliche Reaktio-
nen ausldst wie die von tierischem
Eiweiss. In der Fachzeitschrift «Cell
Metabolism» wurde gar die These
gewagt, ein Steak auf dem Teller sei
langfristig gesehen ahnlich toédlich wie

eine Zigarette. Zu dieser Auffassung
gelangten Sie nach einer Datenerhe-
bung mit Gber 6000 Personen. Also
mehr als nur ein Laborversuch.

Das Fazit der Langzeituntersuchung
zeigt:

* Viel Milch, Fleisch und Kase
macht sauer und fordert einen
friheren Tod als wenn die gleiche
Menge an pflanzlichem Protein
eingenommen wird.

» Das Krebsrisiko steigt bei regel-
massiger und hoher Proteinein-
nahme aus tierischem Eiweiss
um das Vierfache.

» Liebhaber von Fleisch, Milch und
Kase ereilt ein mehrfach hoheres
Risiko an Diabetes zu erkranken.

Fazit von Dr. Valter Longo, Profes-
sor fur Biogerontologie und Direk-
tor des Instituts flr Langlebigkeit an
der University of California: «Es geht
nicht darum, sich so zu ernahren, da-
mit man gerade so die nachsten drei
Tage Uberlebt, sondern darum, wie
man sich ernahren kann, um 100 Jah-
re alt zu werdeny.

Eine Erndhrung mit viel tierischem Ei-
weiss wird dabei deutlich abgelehnt.
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besteht aus veganem

Uber 100

Das richtige Eiweiss
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Ein optimaler Protein-Mix

Eiweiss mit einer biolo-
gischen Wertigkeit von

b fir Muskelaufbau, Hirn-
nahrung,  Stoffwechselaktivierung
oder fiir was auch immer, pflanzliche
Proteine stehen der Wirksamkeit von
tierischen Proteinen in nichts nach.
Der grosse Unterschied besteht
aber darin, dass pflanzliche Protei-
ne im Stoffwechselprozess wahrend
der Verdauung keine oder wesent-
lich weniger Schlacke, Saure und
Abfallstoffe produzieren.

Ein gutes Eiweiss aktiviert die Fett-
verbrennung. So weisen aktuel-
le Forschungen darauf hin, dass
der SchlUssel fur eine ideale Figur

und eine gute Fettverbrennung
im richtigen Eiweiss liegt. Um die
Mitochondrien in unseren Zellen zu
aktivieren, braucht es eine Kombina-
tion an guten Aminosauren. Liefert
die Nahrung von den acht essentiel-
len Aminosauren nur sieben in aus-
reichenden Mengen, aber von einer
Aminosaure nur wenig, dann kann
der Korper nur so viele korpereige-
ne Proteine aufbauen, bis diese eine
Aminosdure — man nennt sie die
limitierende Aminosaure — aufge-
braucht ist.

Die Ubrigen Aminosauren werden
sodann abgebaut und ausgeschie-
den oder im Korper zwischengela-
gert, nicht selten in Form von Fett.

-
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Die Ideal-Kombination findet man in
der biologischen Eiweiss-Wertigkeit.
Je hoéher die Eiweiss-Wertigkeit,
desto idealer ist die Stoffwechselak-
tivierung. Das heisst, die sogenann-
te Thermogenese wird durch gute
Proteine gefordert.

Ein gutes Eiweiss liefert eine Ei-
weisswertigkeit von 100. Kombi-
nationen von pflanzlichem Eiweiss
liefern gar noch héhere Wertigkeit.
Dies kann bis auf tUber 130 anstei-
gen.

Tierisches Eiweiss liefert je nach
Quelle und Zubereitung 90 oder
sogar deutlich weniger hohe Ei-

Der Schlussel fur eine

gute Figur liegt im richtigen
Eiweiss!

Um den Stoffwechsel zu
fordern und die Thermoge-
nes hoch zu fahren bendtigt
der Organismus die richtige
Kombination an Aminosau-
ren.

Falsches Eiweiss (z.B.
tierisch) wird meist in Form
von Fett in unserem Kérper
deponiert

Veganes Eiweiss ist

opﬁmal resorbierbar

weiss-Wertigkeit. Eine Ausnahme
bildet da Molke. Ein Stuck Fleisch
gebraten bringt es haufig kaum auf
eine Eiweisswertigkeit von 50. Lei-
der reicht es nicht, dann einfach 2
Steaks zu essen, weil 2 x 50 wa-
ren ja wieder hundert. Nein — zwei-
mal schlechtes Eiweiss, einfach die
grossere Menge, machen kein gutes
Eiweiss. Im Gegenteil. Die Stoff-
wechselabfallstoffe werden noch
deutlich héher und der Korper tber-
sauert noch mehr! In vielen Tabellen
findet man Rindfleisch mit einer ho-
hen Wertigkeit gelistet. Der Schein
triigt, denn wer isst sein Steak denn
roh? Wenn es gebraten wird sind die
instabilen tierischen Aminosauren

haufig zerstort. Die Eiweisswertig-
keit sinkt deutlich.

Kauft man nun ein Proteinpulver, so
winscht man sich natirlich, dass
dieses von allen Aminosauren die
richtige Menge enthalt, damit der
Organismus aus dem Vollen schop-
fen kann und die Menge der limitier-
ten Aminosaure erst aufgebraucht
ist, wenn der Korper proteinmassig
rundum versorgt ist. Diese ideale
Ausgangslage bezeichnet man, wie
schon erwahnt, als Biologische Wer-
tigkeit. Ab 100 ist sie ideal. H6her
geht immer.
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Eiweisse starken:

¢ Muskeln
e Haut
e Haare

e  Straffen Korper

*  Immunsystem

* Korpereigene
Hormonproduktion

*  koénnen beim Ab-
nehmen helfen

Was machen
die Proteine denn eigentlich?

iweisse sorgen fir kraftiges
Haar, entwickeln die straffe und
strahlende Haut und bauen Muskeln
auf. Unser Immunsystem wird durch
die Entwicklung von Antikdrpern aus
Proteinen ebenso gestarkt. Gerade-
zu zentral fur die Hormonproduktion
ist die richtige Kombination an Ami-
nosauren. Der menschliche Orga-
nismus ist folglich auf eine hochwer-
tige Proteinversorgung angewiesen.
Dabei ist die Wahl des Eiweisses
wesentlich wichtiger als die Menge
die man verzehrt.

In manchen Lebenssituationen aber
steigt der Proteinbedarf. Jetzt kon-
nen pflanzliche Proteinpulver in den
Ernahrungsplan integriert werden
und dabei helfen, den erhohten

Bedarf auf sehr einfache und gesun-
de Weise zu decken. Gerade wah-
rend Entschlackungsphasen gehort
eine ausgesucht gute Eiweisskombi-
nation mit auf den Teller — oder halt
in den Shaker.

Und da pflanzliche Proteinpulver ne-
ben Proteinen noch viele andere le-
benswichtigen Nahr- und Vitalstoffe
enthalten, sind es nicht nur Protein-
pulver, sondern ausserst kompakte
Nahrungserganzungsmittel, die vie-
le Mangel beheben oder diese ver-
hindern kénnen.

Brauche ich

pflanzliche Proteine?
Eiweisszusatze werden zwar ger-
ne von Sportlern genutzt, doch
sind hochwertige Proteinquellen fir
praktisch alle Menschen ideal. Auch
mentale Belastungen, Stress aber
auch Krankheiten oder die Erkennt-
nis, dass man abnehmen sollte,
Uberall sind Eiweisse gefragt! Und
zudem ist es heute Tatsache, dass
viele Menschen kaum dazu kommen
sich richtig und ausgewogen zu er-
nahren. Ein Veganes Eiweisspulver
mit Zusatzen (Vitalstoffe) kann dabei
wirklich helfen, indem sie Defizite
kompensieren, Heil- und Regene-
rationsprozesse aktivieren, Energie
liefern und so zum ersehnten Wohl-
befinden beitragen.
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P

roteine erhohen

den Erfolg lhrer Diat

Als absolute «Schlankmacher» werden Eiweisse Wer also abnehmen will, braucht viel gutes pflanz-
heute gepriesen. Ob im Schlaf schlank werden, liches Eiweiss. Gute Drinkpulver weisen ideales
den Stoffwechsel ankurbeln, die Thermogenese Eiweiss mit hoher biologischer Wertigkeit auf (z.B.
férdern oder Hormone herstellen. Egal was, immer Hanf- und Sojaeiweiss in Kombination = biologi-
wird aufgefordert, mehr gutes Eiweiss zu essen. sche Wertigkeit von Uber 130).

Wann sollten Sie zum pflanzlichen Eiweiss-Pulver greifen?

Sie wollen abnehmen. Pflanzliche Proteine sattigen aufgrund ihrer hohen
Nahrstoffdichte sehr gut und versorgen gleichzeitig mit einer Vielzahl an

Vitalstoffen. Auch wenn die Proteine die Gewichtsabnahme ankurbeln

kénnen, so tun sie das nur bei Ubergewicht, also nicht bei Normal- oder
Untergewicht.

Sie sind Mutter und durfen Stillen.

Sie sind in einer mentalen Belastungsphase (z.B. Trauer usw.).

Sie sind Sportler.

Sie haben Stress.

Sie ernahren sich nicht ausgewogen (fehlende Vital- und Nahrstoffe).

Sie sind Vegetarier oder Veganer und essen zu wenig Eiweiss.

Sie sind ein «SUssigkeiten-Junkie».

Sie konsumieren mehr Alkohol als vernunftig.

Sie sind schon alter und essen eher zu wenig.

Sie machen LowCarb Diat. Wer nach den LowCarb Kriterien isst, kann immer wieder
in Phasen geraten, in denen der Organismus zur Energiegewinnung mehr freie Ami-
nosauren bendtigt, als gerade im Blutstrom vorhanden sind. Jetzt besteht die Gefahr,
dass Muskelmasse abgebaut wird, um an die erforderlichen Aminosauren zu gelan-
gen. Pflanzliche Proteinshakes passen daher gut in einen Low Carb Erndhrungsplan
und sorgen dafir, dass immer gentgend freie Aminosauren im Blut sind. Muskelab-
bau wird somit verhindert.

Sie wollen zunehmen. Wer untergewichtig ist, kann mit den pflanzlichen Proteinen
langsam aber sicher das Normalgewicht erreichen — naturlich immer im Rahmen
einer ansonsten ebenfalls angepassten Ernahrung.

Wenn Sie gerade geschwacht sind. Vielleicht befinden Sie sich in einer Regene-
rationsphase, z. B. nach einer Krankheit oder Schwangerschaft oder nach einem
BurnOut, die an lhren Kraften gezehrt haben. Pflanzliche Proteine unterstitzen Sie
dabei, neue Kraft zu tanken.
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* Die Traditionelle Chinesische Medlzm emp-

fiehlt, die Mitte zu starken

» Eine aktive Entschlackung ist auch in der TCM

besonders wichtig

» Die Mitte (Element Erde) reagiert auf siiss
besonders gut. Aber: Zucker, Schokelade &
Co. machen die Mitte noch schlackige i

vorher war!

+ Ideale Mittel um die Mitte zu entschlack
starken sind z.B. Stevia und Birkenzuck
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Enfschlackung

der Mitte

m eine ideale Entschla-
ckung voranzutreiben, muss nach
Auffassung der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) die «Mitte»
entschlackt und aktiviert werden.

Um die Mitte zu verstehen, stellen
wir uns unseren Organismus mal
wie einen kleinen Ofen in unserem
Wohnzimmer vor.

Draussen ist es kalt, wir heizen ein.

Mit gutem, trockenen Holz. Was ent-
steht? Was passiert?

Sie haben eine schéne Warme
im Raum (Korperlich: aktive
Thermogenese)

Das Holz brennt langsam und
vollstandig herunter (Korperlich:
gute Verstoffwechslung)

Nach dem Herunterbrennen ist
nur etwas Asche (brig (Korper-
lich: gute Verbrennung)

Das Ofenrohr und der Kamin ist
nach dem Feuer praktisch sau-
ber (Kérperlich: keine Schlacke
entsteht)

Nun feuern wir nach: stellen Sie sich
vor, Sie schitten jetzt einen Eimer
voller feuchtem Laub in den Ofen.
Was entsteht? Was passiert?

Sie haben kaum Warme, sie
frieren (Kdrperlich: Thermoge-
nese fallt zusammen)

Das Laub raucht vor sich hin, es
gibt kein Feuer (Kdrperlich: Ver-
schlackung entsteht)

Wenn es kalt ist finden Sie einen
grossen Haufen Abfall im Ofen
(Korperlich: Schlacke ist ent-
standen)

Das Ofenrohr und der Kamin
sind vollig verdreckt, das Rohr
zieht nicht mehr (Korperlich: Sie
sind véllig verschlackt).

Stellen Sie sich nun Ihren Korper als
kleinen Energieofen vor. Wenn Sie
schlackende Nahrung einnehmen,




HOLZ

WASSER

lhr Korper, der

kleine Energieofen

sich nicht bewegen, fehlende Stoffe
(Anzlnder, Beschleuniger) nicht ein-
nehmen, werden Sie zu einer Qual
fir jeden Kaminfeger! Und in der
Zwischenzeit frieren Sie!
Sinnbildlich steht das trockene Holz
fur die Nahrung Ihres Korpers, wel-
che pflanzliches Protein und viele
Vitalstoffe liefert.

Um die «Mitte», also die gesam-
te Verdauung zu starken empfiehlt
die TCM verschiedene Krauter und
auch Sissungsmittel wie Stevia und
Birkenzucker. Dabei sind beide Stof-
fe heute leider sehr oft industriell
hergestellt und ihrer polyphenolen
Stoffe beraubt (sekundare Pflanzen-
wirkstoffe). Hier ist eine hohe Qua-
litdt der Pflanzenwirkung Vorausset-
zung.

Um den Motor der Mitte, das Ming-
Men zu aktivieren, empfiehlt es sich
einiges zu tun. Bewegung ist wich-
tig. Empfehlenwert ist Spazieren
oder Laufen. Stressbewegung (Ext-
remsport) dagegen kann kontrapro-
duktiv sein. Zudem sollte die Mitte
mit gezieltem Aktivieren der zustan-

digen Akupunkturpunkte und Reflex-
zonen gefoérdert werden. Dies kann
durch geeignete Ubungen, Akupunk-
tur selbst, Massagen und anderen
Techniken gefordert werden. Somit
kann der «Motor» MingMen wieder
zum Laufen gebracht werden und
der «Ofen» beginnt wieder Warme
zu produzieren. In unserer Arbeit ha-
ben sich dafiir besonders Vitalpflas-
ter mit Bambusextrakten bewahrt.

In der westlichen Ernahrungs- und
Gesundheitslehre spricht man von
der Thermogenese. Jeder kennt
das, da gibt es Menschen die kon-
nen «fressen» und bleiben immer
Schlank, andere sehen Schokolade
nur an und nehmen schon zu. Die
Thermogenese ist die Stoffwechse-
laktivitat in der Zelle. Das heisst, der
mitochondriale Metabolismus macht
es aus, ob jemand aktiv Energie
verbrennt oder nicht. Und je mehr
verbrannt wird, desto mehr Kalorien
werden verbraucht.

Um die Thermogenese zu fordern
eignen sich nach modernster Ernah-

Catechine, L-Carnitin und
Chrom férdern die Ge-
wichtsregulation.

Diese Stoffe erhdhen die
Vitalitat und Denkfahigkeit
(kognitive Fahigkeiten).

In einer basischen Nah-
rungserganzung sind sie
besonders wirkungsvoll

rungsauffassung Catechine, L-Car-

nitin und Chrom besonders gut.

+ Catechine sind die Wirkstoffe
aus Grintee oder aus grinen
Kaffeebohnen (ungerdstet). Sie
wirken besonders stark antio-
xidativ und bringen den Stoff-
wechsel auf Trab.

* L-Carnitin besitzt die Eigen-
schaft, Fett aus den Depots im
Korper zu transportieren und sie
zur Energiefreisetzung zur Ver-
flgung zu stellen.

* Chrom hat viele wichtige Stoff-
wechselaktivierende Eigen-
schaften und optimiert die Ener-
giebilanz im Korper zusatzlich.

Zusatzliche Nahrungserganzungen
mit diesen Wirkstoffen, wahrend ei-
ner Diat einzunehemen, kann einen
positiven, unterstitzenden Effekt
auslosen. Nicht nur, dass man sich
damit sehr schnell fit, wach und vi-
tal fuhlen kann, auch foérdern diese
Stoffe den Kalorienverbrauch dank
Erhdhung der Thermogenese ganz
besonders.
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- 50 gehf‘s!

Terminieren Sie sich eine klar definierte Zeit

fur Ihre 4-Wochen Aktiv-Entschlackung

Wenn Sie Gewicht abnehmen wollen sollten

Sie daflr evtl. mehr Zeit einplanen

In dieser Zeit werden Sie essen kénnen, aber

Sie werden einiges umstellen mussen

Empfehlenswert ist, dass Sie in dieser Zeit zu zwei Hilfsmitteln greifen:
Eiweiss-Drink Zusatz mit wenn moglich Akazienfaser, Ballaststoffen
und vielen Vitalstoffen und reinem pflanzlichen Eiweiss. Selbstver-
standlich geht auch eine moglichst reine Eiweiss-Mahlzeit selbst zube-
reitet!

Nahrungserganzung mit Catechinen, L-Carnitin und Chrom, wenn
moglich basisch

Ersetzen Sie einmal, lieber sogar zweimal pro Tag lhre normale Mahl-
zeit mit dem Eiweiss-Drink (oder Eiweiss-Mahlzeit).

Trinken Sie taglich 1-3 Portionen Nahrungserganzung mit Catechinen
(nach Angaben des Herstellers verwenden)

Essen Sie am Abend mdglichst nichts, sondern ersetzen Sie so oft wie
moglich das Abendessen mit Eiweissdrinks

Bewegen Sie sich ausreichend an der frischen Luft

Achten Sie auf einen guten Schlafrhythmus. Fur viele Menschen ist der
Vormitternachtsschlaf ausschlaggebend!

Terminieren Sie sich Ihre Auszeit um aktiv zu regenerieren (wandern,
spazieren, meditieren, Qi-Gong, Musik héren usw.).

i-health Verlag 03/2017

£
S
©
-
(@)
o
—
o
(7]
(@)
C
)
X
(®)
©
e
O
)
—
c
L

Diese Entschlackungs-Kur fur 4 Wochen...! Und der Erfolg ist lhnen
sicher. Teilen Sie uns |hre Entschlackungs-Erfolge mit! Wir sind an vielen
Ruckmeldungen sehr interessiert!
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