Boses Gemiise Lektine

Boses Gemuse?

Eine Zusammenfassung des Buches
“The Plant Paradox” / “Boses
Gemuse” von Dr. S. Gundry, USA
Wie uns Lektine als
FraBschutzstoffe in Pflanzenkost
schaden konnen und wie wir diese 1n
lektinreichen Lebensmittel mittels
Kiichentricks unschadlich machen
konnen.

Lass mich in Frieden! Ich will davon nichts wissen!Nein,
dachte ich, nicht schon wieder etwas Neues! Nicht schon wieder
eine neue Ernahrungsregel, ein neues Verbot.Ich war schon
richtig froh, dass ich meinen Patienten und auch mir selbst
endlich schmackhaft machen konnte, dass 2/3 der
Tagesnahrungsmenge moglichst aus wassrigen und blattrigen
Gemusen bestehen sollten — neben ausreichend Proteinen, guten
Fetten und den richtigen Kohlenhydraten die Voraussetzung fur
eine gesunde, basenuberschussige, nahrstoff- und
ballaststoffreiche Ernahrung.Ufff! Aber Schmacks — das soll
nicht der Weisheit letzter Schluss gewesen sein...!? —

,Boses Gemuse — wie uns gesunde Nahrungsmittel krank machen“
leuchtete da vom Cover eines Buches, das mir ein sehr
geschatzter Kollege dringend empfahl. Es ist im Februar 2018


https://www.immuntherapie.at/boeses-gemuese_lektine/
https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/
https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/
https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/

erschienen und gibt’s nun neben Englisch auch in Deutsch.
Originaltitel: ,The Plant Paradox“. Der Autor: Dr. Steven
Gundry (*1944), USA, pensionierter Herzchirurg.

Mich meiner Pflicht als Ganzheitsmedizinerin besinnend, stets
offen fur neue Erkenntnisse zu sein, habe ich mir — zwar
widerwillig, aber doch — das Buch gekauft. Nachdem es einige
Wochen ,abgelegen” und unberiuhrt meine Praxisluft geatmet
hatte, war dann dennoch sein ,Tag“ gekommen.Ausschlaggebend
daflir waren einige neue Patienten, die sich schon lange ,brav“
an alle Regeln der s.g. gesunden Ernahrung und Lifestyles
gehalten hatten, aber dennoch einige ihrer Beschwerden
letztendlich doch nicht losgeworden waren.

Viele darunter waren Vegetarierinnen/Vegetarier oder sogar
Veganerinnen/Veganer, ernahrten sich fettarm, aBen viel
Vollkorn und noch mehr Gemuse und trieben regelmafig
Sport.,Vielleicht ist doch was dran, am ,b0sen Gemuse“.. dachte
ich und nahm mir als Wochenendbeschaftigung das Buch zur Brust
— und habe es beinahe in einem Aufwasch durchgelesen. Ich war
gefesselt und schockiert zugleich.

Und es wurde mir einiges klar:

=warum es durchaus Sinn macht, dass die Haute Cuisine der
Franzosen von jeher die Paradeiser und Paprika entkernt
und geschalt hat

=warum bei Autoimmunerkrankungen Nachtschattengewachse
verboten werden

= warum viele Menschen auf Vollkornprodukte mehr Blahungen
und Verdauungsprobleme bekommen, als auf
Auszugsmehlprodukte

=warum es altes Wissen ist, Nusse und Samen einzuweichen,
also anzukeimen und zu trocknen, bevor sie zubereitet
werden.

=warum unsere Eltern und GroBeltern Hilsenfrichte stets
lange einweichen und anschlieBend ,zu Tode kochen“

=warum viele chronisch Kranke mit Glutenunvertraglichkeit



nicht gesunder werden, obwohl sie Gluten meiden

Die Lektin-Theorie ist nicht unumstritten. Im Folgenden zeige
ich Ihnen die Pro und Contras auf.

Der englische Titel “The Plant Paradox” trifft es besser, denn
mit ,bose” sind nicht nur Gemuse sondern auch Getreide, Nusse
und Samen gemeint. Daruberhinaus kritisiert Dr. Gundry unter
anderem auch bestimmtes Fleisch und Milchprodukte etc. als
lektinhaltig.Der Begriff ,lektinfrei” trifft nicht komplett
zu, denn manche Lektine sind fir uns sogar niitzlich bzw. wir
konnen sie sehr wohl gut verdauen. Ungiinstige Lektine
enthalten folgende Nahrungsmittel, die laut Dr. Gundry zu
meiden sind bzw. speziell vorbehandelt werden sollten:

» Getreide — mit der Ausnahme von Hirse (diese seil
lektinfrei). Gluten 1ist Ubrigens das bekannteste der
bedeutenden Lektine.Das kleinere Ubel sei, laut Dr.
Gundry, Auszugsmehl, da hier die Schale fehle, in der
die meisten Lektine enthalten seien. Ein Kompromiss ist
meiner Erfahrung nach auch der Urdinkel, da er von Natur
aus nur sehr wenig Gluten und auch kaum ATI’s (Weizen-
Amylase-Trypsin-Inhibitoren) enthalt.

» Pseudogetreide (Buchweizen, Amaranth, Quinoa, Teff) -
einweichen und im Schnellkochtopf garen

» Reis: auch hier ist das Gros der Lektine in der Schale
zu finden, weshalb Dr. Gundry den polierten Reis
empfiehlt, allen voran den Basmati-Reis. Ich empfehle
auch den Parboiled Reis.

= Hilsenfrichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen..) Uber Nacht
einweichen und dann im Druckkochtopf 5 bis 15 Minuten
garen. Bohnen aus der Dose oder dem Glas missen nicht
mehr gekocht werden. Sie sind bereits lektinfrei.

» Erdnisse sind auch Hulsenfruchte und enthalten viele
Lektine. Nur selten geniefen!

= Sojabohnen sind ebenso Hulsenfrichte. Nur fermentierte
Sojaprodukte sind wuneingeschrankt empfehlenswert:
Tempeh, Miso, Feto® = fermentierter Tofu, Natto, Tamari



(Sojasauce ohne Weizen. Der Weizen in der ,normalen”
Sojasauce ist fermentiert und sollte daher problemlos
genielbar sein)

 Nachtschattengewachse enthalten in der Schale und den
Kernen der Fruchte viele schadliche Lektine. Unter
Einhaltung von Zubereitungstricks werden sie von
Lektinen befreit.

» ebenso Kurbisgewachse wie Gurken, Zucchini, Kirbis,
Melonen.

 bestimmte Nussarten sollen viele Lektine enthalten:
Cashews (!), Walnusse,..Dr. Gundry empfiehlt, nicht mehr
als 70g pro Tag (1-2 Essloffel) zu konsumieren

- Olsaaten (Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Chiasamen
etc.): hier hilft angeblich auch das Einweichen und das
Anschliellende Trocknen bei 50°C und ev. Rosten.

- bestimmte Ole sind lektinbelastet (gut sind Omega-3
Fette aus Fisch, Algen und Leinsamendl, Hanfol)

=in Mallen, reif geerntete Fruchte. Unreife Fruchte
enthalten viele Lektine, weil sie nicht vorzeitig
gefressen werden wollen. Reife Fruchte haben die Lektine
bereits abgebaut.

= Sprossen, Keimlinge: laut Dr. Gundry enthalten sie zu
Beginn der Keimung besonders viele Lektine. Mein
derzeitiger Informationsstand ist, dass der Keimling die
Lektine mit zunehmender Lange des Keimlings abbaut. Der
Keimling sollte also mindestens 2 Zentimeter lang sein.

unbegrenzt: viel erlaubtes Gemuse, Krauter,
fermentiertes Gemuse, Kohlarten, Knollen und Wurzeln,
Zwiebelgewachse, alle Arten von Blattgemisen (Salaten,
Krautern), Knollen- und Wurzelgewachse und resistente
Starke.

» Fisch/Fleisch sind moglich, jedoch nur mit bestimmter
FiUtterung und Haltung (z.B. Gras- und Heufutterung bei
Rindern, Schafen, nicht Getreide-, Mais- oder Sojamast)

» keine Kuhmilchprodukte von Al-Kasein-Kuhen, auller
diejenigen, die grolRteils aus Fett bestehen
(Schlagobers/Sahne, Butter, Sauerrahm/Schmand,



Kaffeeobers, Créme fraiche, Butterschmalz, Ghee..)

» Milchprodukte nur von A2-Kasein-Kuhen bzw. Schafen,
Buffeln, Ziegen, welche laut Dr. Gundry auch A2-Kasein
statt Al-Kasein enthalten.

Das klingt auf den ersten Blick erschreckend und schwer
umsetzbar und 106st wahrscheinlich in den meisten von uns
spontanen Widerstand aus..

Aber es gibt eine gute Nachricht:Es gibt einige Kiichentricks
und Auswahlkriterien beim Einkauf, wie wir doch noch ,normal
essen” und uns trotzdem lektinarm ernahren konnen.

Die Theorie:Was sind Lektine und was bewirken sie 1n unserem
Korper?

Lektine produziert die Pflanze, um sich vor FraBfeinden zu
schitzen. Dazu lagert sie in die unreifen Samen und die Schale
Proteine ein, welche im Saugetier (und auch im Menschen) die
Darmwand durchdringen und ins Blut gelangen. Eine intakte
Darmschleimhaut und eine gesunde Darmflora (Mikrobiom) schutzt
bis zu einem gewissen Grad vor vor diesem Prozess.

Lektine sind wie Kkleine Kletten, die nach spezifischem
Zuckermoleklilen suchen, um sich anzuklammern. Das Immunsystem
bekampft das Lektin, den fremden Stoff, und greift dabel
leider auch die Struktur an, an der sich das Lektin angehangt
hat.Zielscheibe sind Zuckermolekile im Blut, Darmwandzellen
und unsere Nervenscheiden. In der Darmwand regen die Lektine
die Zonulin-Produktion an, welche Lucken zwischen den eng an
eng liegenden Zellen der Schleimhaut erzeugt und die Darmwand
so durchlassig macht (im Extremfall kommt es zum s.g. ,Leaky
Gut Syndrom“).Eine mit Lektinen befallene Zellmembran, ist nun
in ihrer Fahigkeit, anderen Zellen zu kommunizieren,
beeintrachtigt.

Viele Lektine wirken also proinflammatorisch, immunotoxisch,
neurotoxisch und zytotoxisch, erhdhen die Blutviskositat oder
storen die Genexpression oder die endokrine Funktion.



Wozu sind Lektine eigentlich gut?

Den Pflanzen dienen sie als FraBschutzstoffe. Das ist der
Grund, warum manche Pflanzen viele und manche wenige Lektine
erzeugen.Einige Pflanzen wollen ja gefressen werden, bzw.
deren Fruchte, damit ihr Same mit den Verdauungsresten des
Fressers an anderer Stelle ausgeschieden zu werden und sich so
ausbreiten zu konnen.

Andere Pflanzen hingegen wollen genau dort, wo sie wachsen
aussamen durfen und wehren sich mit allen Mitteln gegen das
Gefressenwerden wund produzieren viele Lektine als
FraBschutzstoffe, die dem Frallfeind mittels Bauchgrimmen den
Appetit grundlich verderben sollen. Wenn auch die spezielle
Pflanze daran glauben muss, so wird sich das Tier beim
nachsten Mal zumindest die anderen dieser Pflanzenart in Ruhe
lassen.Lektine schutzen die Pflanze aber auch vor schadlichen
Insekten und Krankheitserregern wie Bakterien, Viren und
Pilze.

Dummerweise besitzen die Lektine hochstwahrscheinlich die
Fahigkeit der ,molekularen Mimikry“.Das heiBt, sie sind
kdrpereigenen Proteinen sehr ahnlich, sodass das Immunsystem
dann korpereigene Proteine mit den Lektinen verwechselt und
sie attackiert.Hierbei spielen die TLRs (toll-like-receptors)
eine grofle Rolle, die den Immunzellen helfen, ,Freund von
Feind“ zu unterscheiden.*Schlimmstenfalls kann die Zelle an
den Lektinen zugrunde gehen.

Diese toxische und entzundungsfordernde Wirkung kann zu einem
undichten Darm fiihren (Leaky-Gut-Syndrom), Immunschwache und
Verwirrung desselben (Allergien,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, chronische Ekzeme, einige
neurodegenerative Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen, wie
Hashimoto und Rheumatoide Arthritis), aber auch Verschiebung
des Hormongleichgewichts wund daraus resultierende
unerklarliche Gewichtszunahme, Blockierung von Signalwegen,
Arteriosklerose (Arterienverkalkung) und vieles mehr.



Es gibt giftige und ungiftige Lektine, solche, die durch
Verarbeitungsprozesse abgebaut werden konnen und solche, die
leider stabil sind und wo keine Kuchentricks helfen.Bei den
giftigen Lektinen gibt es solche, die durch Hitze (z.B. Kochen
unter Druck bzw. Uber 100°C) oder durch Fermentation (z.B.
milchsauer Einlegen) zerstort werden, und es gibt welche, die
ausreichend lange in der Evolution unserem Verdauungssystem
bekannt sind, dass sich unsere Darmflora angepasst hat und sie
unschadlich machen kann. Das gilt allerdings nur fur einen
gesunden Darm.

* Es wird angenommen, dass Uber eine Stimulation von Toll-
like-Rezeptoren ein Adjuvans-ahnlichen Effekt auf Zellen des
Immunsystems ausgeubt wird, indem die Lektine mit Toll-like-
Rezeptoren (TLRs) und anderen Pattern-Recognition-Rezeptoren
(PRRs) interagieren und somit die Immunogenitat und die
immunostimulatorische Fahigkeit der Lektine erhohen. Die
Adjuvanzien aktivieren die dendritischen Zellen mittels TLRs
und stimulieren moéglicherweise so die Aktivierung von zuvor
ruhenden Lymphozyten, die sowohl den Mikroorganismen, Lektine
als auch Selbstantigene erkennen.

Enthalten tierische Nahrungsmittel Lektine?

Ja, meint Dr. Gundry, und zwar, wenn diese artfremd mit
lektinhaltigen Getreiden, Pseudogetreiden und Hulsenfrichten
wie Soja, Mais und Weizen geflttert werden. So sollen sich die
Lektine in Milch und Fleisch der Mast-Tiere wiederfinden und
uber diesen Umweg in unserem Korper ihr Unwesen treiben. Auch
Fisch aus der Zucht bzw. lektinreicher Futterung sei
betroffen, genauso wie Bio-Fleisch — diese Tiere werden dann
einfach mit Bio-Soja, Bio-Mais, etc. gemastet, welche leider
nicht weniger Lektine enthalten als ihre nicht bioloisch
angebauten Verwandten.Unbedenklich und empfehlenswert ist also
Biofleisch aus Grasfutterung.

Nachtschattengewachse — was ist das?



Die Pflanzenfamilie der Nachtschattengewachse (Solanaceae)
besteht aus vielen hundert Pflanzenarten.

= Zierpflanzen (Petunie oder Engelstrompete)

»Wildpflanzen (der Schwarze Nachtschatten, die
Tollkirsche oder das Bilsenkraut)

= Tomaten

= Paprika

= Auberginen

= Kartoffeln

= Chili

= Gojibeere

 Physalis (Andenbeere)

Solanin in Nachtschattengewachsen

Neben den Lektinen enthalten Nachtschattengewachse nicht nur
Lektine (in Kernen und Schale), sondern auch Solanin und zwar
in den unreifen oder grunen Teilen.Solanin 1ist ein
biochemischer Pflanzenstoff aus der Gruppe der Alkaloide.
Leichte Vergiftungen machen Durchfall und Ubelkeit, starke
hingegen konnen zum Tod fuhren. Aber auch hier macht die Dosis
das Gift!Vergiftungen mit Solanin kommen heute so gut wie
nicht mehr vor, da moderne Tomaten- und Kartoffelsorten schon
sehr solaninarm sind.

Wie kann ich mich vor Solanin schiitzen?

Bei Kartoffeln soll man darauf achten, keine grunen Knollen zu
verwenden, bzw. jedes griune Fleckchen vor dem Garen
wegzuschneiden.Bei Paradeisern bzw. Tomaten nur vollreife
Friuchte verwenden und den grunen Stengelansatz entfernt. Das
geht ganz einfach, indem man die Frucht halbiert und den
grunen Stengelteil, der ins Fruchtfleisch ragt, dreiecksformig
herausschneidet.Eine Ausnahme bildet die grune Tomate, die
sortenbedingt auch im reifen, siBen Zustand dunkelgridn und
ungiftig ist.

Bei welchen Erkrankungen hatte Dr. Gundry besonders gute



Erfolge mit seiner lektinfreien Ernahrung?

» metabolisches Syndrom

- Ubergewicht/Adipositas

 Diabetes Typ II

» Bluthochdruck

 erhohte Blutfettwerte

= Arterienverkalkung

= und andere Herz-/Kreislauferkrankungen

= Autoimmunerkrankungen (Rheumatoide Arthritis, Morbus
Crohn, Colitis Ulcerosa, Hashimoto, Mb. Basedow,
Vitiligo, Raynaud-Syndrom..)

» Reizdarmsyndrom

Dazu muss man bedenken, dass Dr. Gundry Herzchirurg ist und
diese Diagnosen auch sein Schwerpunkt sind.Bei einer
Autoimmunerkrankung bekampft das Immunsystem KkoOorpereigene
Strukturen als fremd und feindlich — und reagiert mit einer
Entzindung.Und auch Arterienverkalkung ist die Folge einer
schleichenden Entziindung der GefaBwand.Fazit: die lektinarme
Ernahrung wirkt antientziindlich und wirkt daher bei einer
bunten Vielzahl an Krankheiten.

0ft berichten Dr. Gundrys Patienten innerhalb von wenigen
Wochen eine Verbesserung der Symptome. Arthritis verschwindet,
Blutzucker und Blutfette normalisieren sich, die Kilos purzeln
endlich wieder und sogar verkalkte GefaBe sollen wieder
durchgangig werden. Zu schon um wahr zu sein? Ausprobieren,
kann ich nur sagen..

Wer ist Dr. Gundry?Dr. Gundry ist ein pensionierter
Herzchirurg, der viele Herztransplantationen durchgefuhrt
hatte und dabei Erfahrung sammelte mit dem Zusammenhang
zwischen Fremdeiweiss-Abstossung, Immunsystem und der
Entzindungsneigung im Dunndarm.

Durch seine Erkenntnisse anderte er seine arztliche Strategie:
Statt zu warten, bis eine Herz-0OP notwendig ist, verordnet er



seinen Patienten eine Ernahrungsumstellung wund hat
sensationelle Erfolge. Je weniger giftige Lektine verzehrt
werden, desto weniger neigt der Dunndarm zu Entzundungen und
den Selbstheilungskrafte steht nichts mehr im Wege. So konnen
sich Arterienverkalkungen zuruckbilden und die Herzkranzgefalie
wieder durchgangig werden.

Als Beispiel nennt Dr. Gundry seinen Freund, den weltbekannten
Motivationstrainer Antony Robbins, der mit Hilfe seiner
lektinfreien Kost verkalkte Herzkranzgefale wieder frei
bekommen hatte, seinen schweren Diabetes Typ II losgeworden
sei und von seinem fortschreitenden Nierenversagen genesen
durfte.Fur Dr. Gundry sind nicht nur ungesunde Fette und
Kohlenhydrate, sondern auch die giftigen Lektine fir
Gefalverkalkung und Diabetes verantwortlich, die in bestimmten
Pflanzen und auch im Tierfleisch und in den Milchprodukten zu
finden sind, wenn diese Tiere mit lektinhaltigem Kraftfutter
gemastet werden.

Das schlimmste Lektin soll das WGA (Wheat Germ
Agglutinin/Weizenkeimagglutinin) sein. Laut Dr. Gould ist
dieses vor allem im Weizen und 1im Speziellen 1in
Vollkornprodukten, also in der Getreideschale vorhanden. Es
kommt nicht von ungefahr, dass viele Menschen
Auszugsmehlprodukte besser vertragen als Vollkorn.

Fettleibigkeit und das metabolische Syndrom (Ubergewicht,
Bluthochdruck, Hypercholesterinamie, Diabetes Typ II) sind
laut Dr. Gundry maBgeblich durch Lektine ausgelost.

Was macht WGA mit unseren Fettzellen?WGA bindet an den
Insulin-Rezeptor von Fettzellen.Dies fuhrt zu bestimmten
Veranderungen, die in Hungerzeiten durchaus erwlnscht sind:Bei
Fettzellen induziert dies eine permanente Fettspeicherung. Die
Fettzellen halten ihr Fett durch WGA hartnackig fest, was WGA-
Konsumenten automatisch Fett anlagern lasst.Dazu gibt’s eine
Studie aus 1981 die das zu bestatigen scheint.


http://www.anthonyrobbins.de/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7032601

WGA an Muskelzellen und NervenMuskel/Nerven-Zellen hingegen
haben auch einen Insulinrezeptor, der, laut Dr. Gundry, von
WGA blockiert wiurde. Muskelzellen bzw. Nervenzellen konnen
keinen Zucker mehr aufnehmen, sodass man sich miude und
schlapp, bzw. im Kopf wie vernebelt fuhlt (Brain Fog).

Unser Darm — noch immer ein uriger ,Jager und Sammler“?Warum
tun wir Menschen uns mit den Lektinen so schwer?Der Mensch
stammt von Baumbewohnern ab, so wie unsere Verwandten, die
Primaten auch. Wir sind in erster Linie Blattesser, also
grunes Blattgemuse, Kreuzblutler, eine kleine Menge Obst,
Beeren, Wurzeln und Knollen mit einer kleinen Menge an
tierischem Eiweill, wenn wir einmal ein Tier erbeutet haben.
Dies sind unsere wahren traditionellen Lebensmittel, an die
unser Verdauungstrakt am besten angepasst ist.

Die Blatter von Baumen und den genannten Pflanzen sind
zweikeimblattrige Pflanzen, wahrend die Graser
einkeimblattrige Pflanzen sind. Einkeimblattrige Pflanzen sind
far uns weniger gut verdaulich. Dazu gehdren neben den
eigentlichen Grasern auch samtliche Getreidesorten, inklusive
bestimmte Hirsegewachse. All diese enthalten Lektine, die
unseren Gedarmen zu schaffen machen konnen.

Das Essen von Getreidekornern z.B. ist
entwicklungsgeschichtlich eine sehr junge Errungenschaft der
Menschheit, namlich, als wir begannen anstatt nur zu sammeln
und zu jagen, sesshaft zu werden und Ackerbau zu betreiben.
Laut Dr. Gundry sind die 10.000 Jahre nicht genug, damit unser
Verdauungstrakt sich daran hatte anpassen konnen. Dieser ist
bis heute ein ,Jager-und-Sammler-Darm“ geblieben. (Allerdings
soll Getreide schon viel friuher vom Menschen kultiviert worden
sein.). Auf jeden Fall 1ist anzunehmen, dass die
Glutenvertraglichkeit umso grofer ist, je langer die Menschen
einer Region glutenhaltiges Getreide kultiviert haben.

Unter diesem Aspekt der missgluckten Anpassung 1ist es
vielleicht etwas klarer, warum uns Getreide aller Art nicht



optimal zutraglich sind. Und nicht nur wegen dem beruhmtesten
aller Lektine, dem Gluten.Nagetiere (Mause, Ratten) hingegen
hatten ca. 40 Millionen Jahre Zeit, um sich an die
FraBschutzstoffe der Getreide zu gewOhnen.

Gute Milch - schlechte Milch?

Eine Mutation in den Kihen (Kasein A-1): Durch eine Mutation
in der Rinderzucht produzieren die s.g. ,nordischen”
Rinderrassen A-1-Kasein. Dieses wird in ein lektinahnliches
Protein (Beta-Casomorphin) umgewandelt, was Autoimunreaktionen
auslosen kann. Sudlandische Kihe hingegen haben in ihrer Milch
nur A-2-Kasein, welches kaum Autoimmunreaktionen ausldsen
soll.Leider ist die Studienlage noch nicht eindeutig, dennoch
ist die A2-Kasein-Milch und -Milchprodukte einen Versuch wert
— zumindest fur Menschen mit Kuhmilchunvertraglichkeit,
Autoimmunerkrankungen, Allergien etc.

Was heiRt das fiir die Praxis?

= leider sind wunsere mittel- und nordeuropaischen
Kuhrassen ,nordisch”. So ist unser Kuhmilchmozzarella
nicht geeignet, aber Buffelmozarella hingegen schon.

» keine Kuhmilchprodukte von Al-Kasein-Kuhen, auller
diejenigen, die grolRteils aus Fett bestehen
(Schlagobers/Sahne, Butter, Sauerrahm/Schmand,
Kaffeeobers, Créme fraiche, Butterschmalz, Ghee..)

» Milchprodukte nur von A2-Kasein-Kuhen bzw. Schafen,
Buffeln, Ziegen, welche laut Dr. Gundry auch A2-Kasein
statt Al-Kasein enthalten.

- In Osterreich gibt es Bauern, die sich auf A2-Kasein-
Milch spezialisiert haben. Ab November 2018 ist diese in
osterreichischen Supermarkten und ab Hof erhaltlich.
(siehe Link unten)

Genetisch manipulierte Organismen (GMO), Antibiotika, Chemie,
Medikamente, kunstliche Sussstoffe, Zusatzstoffe, hormonell
wirkende Substanzen aus Plastik, etc. konnen unser Mikrobiom



ungiinstig beeinflussen.Bei den GMO (,Genpflanzen”) werden
sogar noch zusatzliche Lektine als ‘natiirliches’
Pflanzenschutzmittel in Pflanzen eingeziichtet.. welche dann
auch umso negativere Folgen fur uns haben.

Fazit: nach Méglichkeit nur naturbelassene Nahrung zu sich
nehmen, keine Fertigprodukte essen, keine genmanipulierten
Nahrungsmittel, mdglichst alles in Bio-Qualitat kaufen.
Auswarts essen nur in Lokalen, die moéglichst wenig
Convenience- und Fertigprodukte verwenden.

Wieso ist Dr. Gundry so gegen das Vollkorngetreide?

Das bekannteste aller Lektine ist GLUTENDr. Gundry meint, das
es schon seit Agyptern und Griechen einen Wettlauf um das
weileste Mehl und in Asien um den weillesten Reis gab und nennt
die Lektine als Grund. Referenzen fuhrt er fir diese Aussage
jedoch keine an. Er kritisiert Vollkorn als neumodische
Erscheinung, insbesondere wenn das volle Korn z.B. als
kaltgequetschte Flocken im Musli kalt zubereitet wird. Er
meint, dass bis 1945 Kkein Europaer oder Asiate kalt
zubereitete Cerealien gegessen hatte — bis diese von
amerikanischen Truppen in diesen Lander eingefuhrt wurden
(Gundry nennt aber keine Referenz). Eine andere
Interpretationsvariante ist, dass das Schalen von Reis und
Getreide mehr der besseren Haltbarkeit und dem sozialen Status
geschuldet sei als den Lektinen.. Lassen wir das vorerst
einmal so im Raume stehen.Fakt ist allerdings, dass die
Lektine bei den Getreiden und Pseudogetreiden besonders
konzentriert in der Schale vorkommen.Fazit:Besser Auszugsmehle
und weiBen Reis als Vollkorngetreide und Vollkornreis -
schlechter Rat, was die Nahrstoffe betrifft — guter Rat, was
die Lektine betrifft..

Es muss nicht immer nur Gluten der Siindenbock sein - WGA
(Wheat Germ Agglutinin/Weizenkeimagglutintin)

So wie Dr. Gundry hat ein weiterer Herzchirurg aus den USA v.a



den Vollkorn-Weizen,des Teufels Geschenk an uns Menschen”
genannt und durch eine Weizen-Eliminations-Diat ebenfalls
Patienten geholfen: William Davis erklart dies in seinem Buch
»,Die Weizenwampe”.

Er beschreibt einleuchtend, dass Weizenlektin und WGA
Gewichtszunahme verursachen konne, weil es den Isulinhaushalt
store und somit die fettaufbauenden Hormone unterstutzen soll.
Die durchschnittliche Phytinsaureaufnahme wird beim
Erwachsenen je nach Ernahrungsgewohnheit auf 0,3 — 3,0 g pro
Tag geschatzt (Schlemmer 1995).

PhytinsaureDiese kommt vor allem in der Randschicht der Kdérner
vor und dient der Pflanze bei der Keimung als
Energielieferant.Fur uns ist diese Substanz allerdings leicht
giftig, da sie Verdauungsenzyme wie die Amylase und im Darm
die Aufnahme von Eisen, Zink und Calcium hemmt.Beim Keimen
wird das Enzym Phytase aktiviert, das die Phytine spaltet und
abbaut. Weichen wir Getreide oder Hulsenfrichte oder Samen
ein, ,glauben” diese, keimen zu durfen und bauen schadliche
Phytine ab.

Deshalb ist Brot am vertraglichsten, wenn der Teig mehrer
Stunden gehen darf. Dies ist bei der langsamen Sauerteig-
Methode der Fall.Es gibt Backereien, die darauf spezialisiert
sind.

Was sagen die Gegenstimmen?Man hat mittlerweile sogar positive
Effekte der Phytine nachgewiesen: Indem das Enzym Amylase
gehemmt wird, welches Starke zu Zucker aufspaltet. Dadurch
steigt der Blutzuckerspiegel langsamer. In Tierversuchen wurde
aulBerdem ein krebsschutzender Effekt nachgewiesen.Die
Gegenstimmen aus den Reihen der DiatologInnen raten trotz der
Lektine und Phytine zu Vollkornprodukten.

Glutenfreie Ernahrung -auch manche glutenfreie Pseudogetreide
enthalten Lektine!

Leider fallen unter die lektinreichen Pflanzen auch die


https://www.immuntherapie.at/glutenintoleranz-loesung-oder-legende/

Getreidesubstitute wie die glutenfreien Pseudogetreide,
Amaranth, Quinoa, Teff und Buchweizen.Eine Ausnahme bildet die
klassische Hirse, allen voran die Sorgumhirse, die von Natur
aus lektinarmer ist und an die wir uns bereits gut anpassen
konnten.

Hirse ist namlich das alteste bekannte Getreide. Auf allen
Kontinenten war es lange Zeit das Hauptnahrungsmittel der
Menschen. Schon vor 10.000 Jahren wurde aus Hirse ungesauertes
Fladenbrot hergestellt. Der Name ,Hirse“ stammt aus dem
Altgermanischen (Hirsa, Hirso, Hirsi) und leitet sich von
einem 1indogermanischen Wort fur ,Sattigung, Nahrung,
Nahrhaftigkeit® ab.

Der Kiichentrick, um Pseudogetreide lektinfrei zu bekommen:Uber
Nacht einweichen, Wasser abgieRen, dann im Druckkochtopf auf
Stufe zwei 10 Min im Einsatzbehalter garen. Die Lektine in den
genannten Pseudogetreiden sind hitzeempfindlich und werden
unter Druck und Temperaturen ab 120°C inaktiviert. Dies
schafft der Dampfdruckkochtopf in wenigen Minuten.

Hiilsenfriichte sind Lektinbomben!Als Ackerbauern der Urzeit
begannen wir, die Hulsenfrichte fur uns zu entdecken. Diese
zeichnen sich, so wie auch Getreide, durch 1ihre
Lagerungsfahigkeit aus — DER Uberlebensvorteil fiir die kalte
Jahreszeit!Die damaligen Hulsenfruchte waren Ackerbohnen.
Die Ackerbohne ist seit ca. 5.000 bis 8.000 Jahren im
Mittelmeerraum bekannt und seit 2.000 Jahren auch 1in
Zentraleuropa. Sie ist somit unsere traditionelle Nahrung, an
die wir angepasst sind und deren Lektine fur uns vertraglicher
sind als die der Gartenbohnen, Kaferbohnen oder Feuerbohnen,
welche aus Mittel- und Sudamerika stammen und erst vor wenigen
Jahrhunderten nach Europa kamen.

Allgemein gilt, dass alle Hulsenfruchte, also Bohnen, Linsen,
Sojabohnen, Kichererbsen, Erdnusse etc., so viele Lektine
(Phasin, Phytohamagglutinin, Sojabohnen-Lektin, Erdnuss-
Agglutinin, Linsen-Lektin) enthalten, dass sie in rohem oder


https://www.getreide.org/hirse.html
https://de.wikipedia.org/wiki/Hirse
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https://de.wikipedia.org/wiki/Lektine
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auch noch im unzureichend gekochtem Zustand praktisch giftig
sind.Der Trend der modernen Kiche, Gemuse moglichst ,knackig“
zuzubereiten, fuhrt auch dazu, dass der Bohnensalat oder die -
beilage aus halbrohen Bohnen und Fisolen (grunen Bohnen)
besteht. Leider wird dies in vielen Restaurants praktiziert.
Ich rate: Ubriglassen oder zurickschicken.

Der Kiichentrick, um den Lektingehalt von Hiilsenfriichten zu
minimieren:Bohnen, Linsen, Kichererbsen etc. iber Nacht
einweichen, das Wasser weggiellen, im Druckkochtopf auf Stufe
zwei 10 bis 15 Minuten kochen.

Erbsen und Erbsenschoten sind eine Ausnahme, die praktisch
kaum Lektine enthalten und angeblich sogar roh oder nicht ganz
gar genossen werden konnen.

Einweichzeiten:Bohnen, Linsen, Kichererbsen: <ca. 12
StundenAmaranth, Quinoa, Buchweizen: ca. 6 Stunden

Was ist mit Niissen?

nEchte” Niisse botanisch gesehen: Nicht alles, was wie eine
Nuss aussieht, 1ist auch botanisch korrekt betrachtet eine
Nuss.Bei echten Niussen 1ist der Same von einer holzartigen
Schale eingehullt (SchlieBfruchte). Sie fallen vom Baum samt
der Schale.

Dazu zahlen die Haselniisse, Walniisse oder Macadamianiisse und
die Maroni. Wir essen also den Samen der Frucht.Die Paranuss
ist eigentlich keine Nuss, sondern eine Kapselfrucht, bei der
das Fruchtfleisch verholzt ist. Wir essen den
Samen.Pinienkerne sind die Samen der Pinienzapfen.Pistazien
und Pekanniisse sind auch keine Nisse, sondern Steinfrichte,
wie die Zwetschke, Kirsche, Pfirsich und Olive. Hier verholzt
die innere Fruchtwand. Wir essen also den Kern und nicht den
Samen.

Bei Mandeln sind die Lektine vor allem in der braunen Schale
zu finden. Daher Mandeln schalen. Dann trocknen oder dorren.


https://www.immuntherapie.at/mandeln-nuesse-samen-naehrstoffbomben-gesunde-nascherei-oder-heimliches-gift/

Mandelmehl aus geschalten Mandeln ist empfehlenswert.

Erdnisse:sind ebenso keine Nusse, sondern Hulsenfriuchte. Sie
sind also mit Erbsen, Bohnen, Linsen verwandt und enthalten
besonders viele Lektine und Phytinsaure und sind daher im
rohen Zustand giftig.

Was ist mit Obst?Unreifes Obst enthalt massenhaft schadliche
Lektine, die beim natdrlichen Reifungsprozess abgebaut werden.
Denn die Pflanze will ja, dass nur die reifen, keimfahigen
Samen verspeist und vertragen werden. Sobald die Frucht reif
ist, nimmt der Mutterbaum die Lektine heraus und andert die
Farbe sodass sie signalisiert, “Iss mich!“ und schmeckt nun
plotzlich suB.

Hier reduziert also die Mutterpflanze auch die Lektine, welche
in den Samen und der Schale zu finden sind, und zwar
zeitgleich mit dem Farbwechsel und dem Zuckergehalt der
Frucht.Die kunstlichen Nachreifungstechniken bewirken leider
keinen ausreichenden Lektinabbau. Essen Sie daher nur
saisonales, reif geerntetes Obst!Gleichzeitig ist auch die
Schale des Samens ausgehartet, um unbeschadet den Trip durch
den Verdauungstrakt zu Uberstehen.

Achtung, Ubersetzungsfehler!Im Buch ,Bdses Gemiise” werden
Dampfgarer, Schnellkochtopf und Dampfdrucktopf, Druckkochtopf
als Synonyme verwendet. Das ist falsch!Dampfgarer und
Schnellkochtopf zu vergleichen ist so ahnlich wie der
Vergleich zwischen Staubsauger und Besen, beide dienen dazu,
den FuBboden sauber zu machen. Schnellkochtopfe werden auch
als Dampfdrucktopfe oder Druckkochtopfe bezeichnet. Der
Schnellkochtopf kocht schnell bei hohem Druck und Temperaturen
uber 100°C. Man kann Eisatze verwenden, sodass das Gargut nur
mit dem Dampf in Beruhrung kommt. Die Dampfgarer hingegen
garen langsam und schonender, ebenso in Dampf, aber bei gerade
100°C und Normaldruck.Der Druckkochtopf ist etwas ,deftiger”,
weil die Dampftemperatur hoher als 100°C erreicht. Das 1ist
auch der Grund, warum Lektine nur im Druckkochtopf zerstort



werden.
Sind Lektine nur schlecht?

Nein, 1.) es gibt schadlichere und weniger schadliche
Lektine.2.) es gibt Menschen, die auf die Lektinwirkungen
sensibler reagieren als andere.

Dies hangt sicher von der genetischen Veranlagung ab, aber
auch wie vorgeschadigt der Organismus ist. Ist das Immunsystem
durch Autoimmunerkrankungen, Allergien, <chronischen
Entzidndungen, einer vorgeschadigten Darmwand etc. bereits
fehlgesteuert, konnen Lektine im ,b0osen Gemise“ das Zunglein
an der Waage sein.

Die gute Nachricht: hier gilt auch der Umkehrschluss:Je
gesunder Sie sind bzw. werden, desto mehr Lektine werden sie
ohne wesentlichen gesundheitlichen Schaden zu nehmen
vertragen.

Das heiBRt, wenn Sie unter Rheuma leiden und sich einige Monate
strikt an eine antientzindliche, basenuberschiussige und
lektinfreie Erndhrung halten, Ihren Darm saniert haben und
alle Nahrstoffmangel aufgefullt haben, dann konnen Sie peu a
peu wieder Paradeiser, Melanzani, Gurken, Paprika und Zucchini
essen, ohne sie schalen und entkernen zu mussen und auch
wieder Bohnen, unfermentierte Sojaprodukte, Mais und Brot und
Nudeln essen, ohne auf lektinzerstorende Zubereitungsarten
achten zu missen. Zum Beispiel koOonnen Sie dann wieder
problemlos auswarts essen, ohne, dass sie Ihre Gelenke in den
nachfolgenden Tagen mit Steifigkeit und Schmerzen bestrafen
werden.

3.) Auch in Bezug auf die Lektine gilt immer noch, wie
meistens in der Medizin: ,Die Dosis macht das Gift.“

Fazit:Je gesiinder und robuster ein Mensch ist, desto besser
vertragt er Lektine, je kranker oder sensibler der Mensch ist,
desto wichtiger ist fur ihn eine lektinarme Ernahrung.



4.) Bestimmte Lektine sind machtige Heilsubstanzen

Bitterstoffe sind Lektine in kleinen (!) Mengen, die
stimulierend wirken auf Verdauungsenzyme, -safte und schutzen
die Leber.Lektine aus der Mistel z.B. unterstutzen in der
Krebstherapie das Immunsystem.

Warum 1leiden gerade heutzutage so viel Menschen an
suUnvertraglichkeiten“? Ist das eine Modeerscheinung oder eine
Nebenwirkung des modernen Lebens?Dr. Gundry ist der Meinung,
dass unser Immunsystem seit ca. 50 Jahren mit neuen
Herausforderungen konfrontiert 1st, auf die es
hypersensibilisiert wird:Modifikationen im Essen,
Nahrungsmittelzusatze, Medikamente, Umweltgifte, Plastik,
»Chemie” und Mikroplastik in Kosmetika und Hygieneprodukten,
Waschmittel etc.Das halte auch ich fir sehr plausibel. Haufig
ist das Immunsystem mit diesen neuen Belastungen uberfordert,
wodurch es auch gegenuber normalen Substanzen wie
Nahrungsmittel Uberreagiert und diese bekampft.

Fazit fiir die Praxis laut Dr. Gundry

 Fermentieren (Soja, Gemuse milchsauer einlegen, Quinoa
einweichen und dann fermentieren lassen..)

Einweichen von Samen, Kernen (Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne, Mandeln, Chiasamen..) Uber Nacht einweichen,
dann bei 50°C 1 Tag lang trocknen, ev. rosten.

» Bei Mandeln sind die Lektine vor allem in der braunen
Schale zu finden. Daher Mandeln schalen. Dann trocknen
oder dorren. Mandelmehl aus geschalten Mandeln ist
empfehlenswert.

= Hilsenfruchte vor dem Kochen uber Nacht einweichen,
10-15 Min. im Druckkochtopf garen.

= Nur reif geerntetes Obst essen.

= Sprossen: Samen und Kerne 3 bis 6 bis 12 bis 24 Stunden
(je nach SamengroBe) einweichen, im Sprossenglas einige
Tage keimen und sprossen lassen, bis der Spross
mindestens 2 Zentimeter lang 1ist.



= Keinen Vollkornreis essen.

= Keinen Mais und Maisprodukte essen.

» Kein Fleisch von Getreide- , Mais- und Sojagemasteten
Tieren essen

 Nachtschattengewachse wie Paradeiser/Tomaten, Melanzani,
Paprika und Pfefferoni, aber auch Kirbisgewachse
(Curcubita) wie Melonen, Kirbise, Gurken und Zucchini
schalen und die Kerne entfernen. Tomaten und Paprika zu
diesem Zweck ev. blachieren und die Schale abziehen.
Tomatenkerne mit einem Teeloffel herausschalen.

Quinoa backen:Quinoa lber Nacht in Wasser einweichen, frisches
Wasser in den Schnellkochtopf fullen, Quioa im Einsatz 5
Minuten kochen, sobald der Druck erreicht ist. Uberschiissiges
Wasser abgielen, Quinoa in die Kuchenmaschine mit rotierendem
Messer geben und zur glatten Masse verarbeiten. Dann die Masse
dinn und flach auf einen Pizzastein oder ein befettetes oder
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und hellbraun
backen.

Bohnen und Linsen von Lektinen befreien:iber Nacht in Wasser
einweichen, frisches Wasser in den Schnellkochtopf fullen,
Hulsenfrichte im Einsatz ca 15 Minuten kochen, sobald der
Druck erreicht ist. Dann Uberschissiges Wasser abgielien.

Garzeiten im Schnellkochtopf:

Art Lebensmittel Minuten|Stufe | Kommentar

Hiulsenfriichte

Erbsen etrocknet 12 — 15 2
(400 Gramm) (9 )

Bohnen (eingeweicht) 15-20 2

Limabohnen 15-20 2
Kuhbohnen 15-20 2
Rote Bohnen 15-20 2
Rote Kidneybohnen 15-20 2
Ackerbohne 15-20 2




Sojabohnen 15-20 2

Weile Bohnen 15-20 2
(eingeweicht)

Linsen (eingeweicht) |10 — 15 2

Pseudogetreide Buchweizen — 6 — 7 5
eingeweicht
Hirse — eingeweicht 6 — 7 2

guelle:www.kochen-essen-wohnen.de

Lektinarme Hulsenfruchte: Erbsen, Erbsenschoten und die
Ackerbohne

Ubrigens: Die von Hiilsenfriichten verursachten Bldhungen gehen
nicht auf’s Konto der Lektine. Hilsenfrichte enthalten
Mehrfachzucker, die schlecht verdaulich sind und daher den
Dickdarmbakterien als Nahrung dient. Dabei entstehen die Gase.
Diese Mehrfachzucker werden durch ausreichend 1langes
Einweichen teilweise ausgewaschen, was die Bekommlichkeit der
Hiulsenfrichte fdordert.

Nachtschatten- und Kiirbisgewachse von Lektinen
befreien:entkernen und schéalen.

Das Schalen geht ganz leicht, wenn die Nachtschattenfrichte
zuerst blachiert (fur 1 Minute in kochendes Wasser gelegt oder
fur 5 Minuten im Dampfgarer bei 100 Grad oder bei HeiBluft mit
160 Grad erhitzt werden.Anschlieflend 3 Minuten in einem
Gefrierplastikbeutel oder besser in einem abgedichtetem Gefald
ruhen lassen. Dann lasst sich die Schale ganz leicht abziehen.

Resistente Starke schiitzt vor giftigen Lektinen



Leider enthalten wie gesagt auch Nachtschattengewachse,
Kartoffel, und Brot, Nudeln und andere Getreidemehlprodukte
viele unglnstige Lektine.

Aber zum Gluck konnen wir auch hier den Schaden begrenzen.Die
Losung heift ,Resistent Starke”. Diese entsteht durch
bestimmte Behandlung von starkehaltigen
Nahrungsmitteln.Daruber konnen Sie 1in einem eigenen
Blogartikel mehr lesen.

Resistente Starke soll die Aufnahme der mitgelieferten Lektine
im Darm zumindest teilweise blockieren. Kartoffel, die ja als
Nachtschattengewachse auch Lektine enthalten oder Nudeln und
auch Brot, halten ihre Lektine im Darm quasi fest, wenn sie
als resistente Starke zubereitet werden:Garen — Abkuhlen
lassen bzw. einfrieren — erneut aufwarmen und dann erst
essen.0der die Nudeln nur ,al dente“ kochen.Die sich beim
Abkuhlprozess vernetzenden Starkemolekile halten die Lektine
so zusagen ,gefangen”, sodass sie im Darm nicht so leicht ihr
Unwesen treiben konnen und langsamer oder gar nicht — so wie
die vernetzte, resistente Starke selbst auch — freigesetzt
werden, bzw unverdaut ausgeschieden werden.

AuBerdem nahrt resistente Starke bestimmte schutzende
Darmbakterien, die sehr empfindlich sind und als Probiotika —
im Gegensatz zu vielen andern Darmflorakeimen — nicht
zugefuhrt werden konnen (Akkermansia muc. oder Faecalibakt.
prausn. z.B.).

Angeblich sollen die modernen Kartoffelsorten so lektinarm
sein, sodass diese unbedenklich verzehrt werden
konnen. —

Kurz und biindig die Kernaussage von Dr. Stephen Gondrys Buch
namens ,Pflanzenparadoxon“ (,The Plant Paradox”, ,Boses
Gemuse”):Dr. Stephen Gundry beschreibt die versteckten
Gefahren in ,gesunden” Lebensmitteln, die durch bestimmte
Lektine, die in vielen pflanzlichen Lebensmitteln wie z.B. in



Leguminosen (Hulsenfruchten) wie Bohnen, Linsen, Sojabohnen,
Erdnlissen, Cashews (!), Nachtschattengewachse, wie Tomaten,
Paprika, Pfefferoni, Melanzani und Kilrbisgewachsen, wie
Gurken, Kurbisse, Zucchini etc., aber in auch bestimmten
Kernen, ,Nussen” und Samen vorkommen (Mandeln, Kurbiskerne,
Sonnenblumenkerne...)

Diese Lektine sollen fur Gewichtszunahme,
Autoimmunerkrankungen, Diabetes, Reizdarmsyndrom und das
o,Leaky-Gut-Syndrom* (Lochrige Darmwand) , Herz-
Kreislauferkrankungen, welche mit Arteriosklerose
(GefaBverkalkung) einhergehen und neurodegenerative
Krankheiten mitverantwortlich sein.

Hier die PDF-Dateien der Yes- und No-Listen 1in deutscher
Ubersetzung:Diese sind Yes-Liste (2 Seiten)No-Liste (1 Seite)

Was sagen die Gegenstimmen?

Dr. Joel Fuhrman, zum Beispiel, beschuldigt Dr. Gundry der
Verantwortungslosigkeit, den Menschen Pflanzenkost zu
vergraulen, die seit Jahrtausenden in der Praxis und auch in
neuesten Studien wissenschaftlich sich als gesundheitsfdrdernd
herausgestellt hat.

Hulsenfruchte sind wertvolle EiweiRlieferanten, Pilze
enthalten Lektine, die das Krebswachstum stoppen und
immunstarkend wirken. Ebenso wurden krebshemmend wirkende
Lektine in Bananen, der Jackfrucht, im Buchweizenund 1in
Favabohnen gefunden. Bohnen wirken zudem antidiabetisch.

Die Gundry 'sche Lektintheorie sei wissenschaftlich nicht
haltbar.Dr Joel Fuhrman meint, dass es hunderte Studien gabe,
die zeigten, dass eine pflanzenbasierte Ernahrung viel
gesunder sei als die normale ,Western Style Diet“.Dr. Fuhrmann
wirft Dr. Gundry vor, Verwirrung zu stiften und einer
Offentlichkeit zu schaden, die ohnehin meist viel zu wenig


https://www.immuntherapie.at/darmsanierung/
http://www.konstantin-kirsch.de/wp-content/uploads/2017/09/gundry-style-yes.pdf
http://www.konstantin-kirsch.de/wp-content/uploads/2017/09/gundry-style-no.pdf

Pflanzen in ihre Ernahrung einbaut. Und diesen Menschen wolle
man nun auch noch das bisschen Gemuse, das auf den Tisch
kommt, vergraulen.

Dr. Fuhrman raumt allerdings schon ein, dass Menschen 1in
bestimmten Fallen einfach uberempfindlich und negativ auf
bestimmte Lektine reagieren konnen, namlich dann, wenn der
Darm geschadigt oder das Immunsystem fehlgeleitet sei, so wie
es bei entzundliche Darmerkrankungen, Darmkrebs oder
Autoimmunerkrankungen der Fall sei. Fazit: Gemise sind
unbedenklich und empfehlenswert, auller bei Vorschaden des
Darmes und des Immunsystems, dann konnen lektinhaltige
Gemlusesorten schaden.

Soweit so gut. Wenn Sie gesund sind, konnen Sie also praktisch
alle Gemiise unbedenklich essen und ohne weiteres in die 2/3-
Regel Ihrer Nahrung miteinbauen.Aber - <chronische
Darmsschadigungen sind nicht nur in meiner Praxis an der
Tagesordnung und Autoimmunerkrankungen sind im Vormarsch.Fur
all diese Betroffenen gilt:Reduzieren Sie den Lektingehalt von
Getreide, Samen, Friuchten und Gemisen reduzieren, indem Sie
die Kiichentricks anwenden. Und auch hier gilt die Regel: ,Die
Dosis macht das Gift..”

*Arteriosklerose:Von Neu5Ac und Neu5Gc

Dr.Gundry postuliert, dass unsere Blutgefalle mit einem
lektinbindenden Zuckermoleklul ‘Neu5Ac’ ausgekleidet sind. Nun
liegt laut Dr. Gundry das Problem bei ‘Neu5Gc’, ein ganz
ahnliches Molekul, das u.a. Schweine, Rinder und Schafe
besitzen. Neu5Ac und Neu5Gc sind chemisch fast gleich. Unser
Immunsystem neigt dazu, Antikdrper gegen Nue5Gc zu bilden. Nun
verwechselt unsere Immunabwehr unser eigenes Nue5Ac mit Neu5Gc
und greift unsere eigenen Blutgefalie an.




Inspiriert von Dr. Helmut Retzek,
http://www.homeopathy.at/?s=1lektineBlog-Seite von Konstantin
Kirschhttp://www.konstantin-kirsch.de/2017/09/ernaehrung-fuer-
ein-nachhaltiges-leben-gundry-style.htmlund HC Fricke’s
Blog.Eine Liste der guten und schlechten Lebensmittel ist in
der deutschen Ausgabe Dr.Gundrys Buches ,B0ses Gemise” zu
findenhttps://www.youtube.com/watch?time continue=252&v=_rm7Yl
rcDBohttps://www.youtube.com/watch?v=Ra4JIn5vwjlk

A2 -

Kasein-Milch: ( https://www.tips.at/news/inzersdorf-im-kremst
al/land-leute/402949-zwei-familien-investieren-in-
oesterreichweit-einzigartige-kuhmilch)

mein Affiliatelink zum Buch:

Wie schadlich ist der Jo-Jo-
Effekt wirklich?

Leicht Uber gewichtig zu sein und zu bleiben oder immer wieder
abzunehmen und zuzunehmen (Jo-Jo-Effekt, Weight Cycling)?

Es halt sich immer noch die allgemeine Meinung, dass es
gesundheitsschadlich sei, standig ab- und zuzunehmen.

Neueste Studien beweisen, dass diese Theorie nicht haltbar
ist. Weder Mortalitat noch Morbiditat steigen auf lange Sicht
an, wenn Menschen haufig Diat machen.

Im Gegenteil - eine jahrliche Entschlackungskur bzw.
Fastendiat entlastet den Korper und bringt ihm neue Energie.
Auch ein Entlastungstag pro Woche ist schon ein Segen fur die
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https://www.tips.at/news/inzersdorf-im-kremstal/land-leute/402949-zwei-familien-investieren-in-oesterreichweit-einzigartige-kuhmilch
https://www.tips.at/news/inzersdorf-im-kremstal/land-leute/402949-zwei-familien-investieren-in-oesterreichweit-einzigartige-kuhmilch
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Gesundheit.

Selbst das “Intermittent Fasting”, also bloR ein paar Stunden
ohne Nahrungszufuhr, zeigt auBerst positive Effekte:

Fasten wirkt entzindungshemmend, mobilisiert Ablagerungen,
entgiftet also und tut den Hormonen, der Schilddrise und den
Nebennieren gut. Dabei meine ich das bewusste Fasten und nicht
aufgezwungenes Hungern.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4205264/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10084239

Durchforstet man die Studien genauer, scheint es in manchen
Arbeiten, dass beim “Weight Cycling” die kardiovaskularen
Erkrankungen 1leicht Uberwiegen wirden, andere wieder
attestieren vermehrte psychische Stdorungen. Letztere raumen
allerdings ein, dass die psychische Belastung durch die
allgemeine Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper, der als zu
dick empfunden wird, zu tun hatte.

Ubergeordnet vergleichende Metastudien koénnen letztendlich
grundsatzlich keinen direkten Zusammenhang zwischen dem Jo-Jo-
Effekt und einem erhohtem Krankheitsrisiko nachvollziehen.

Was haufige Zu- und Abnahmen allerdings sehr wohl mit sich
bringen, ist eine Reduktion der Fettverbrennung und ein
Tragerwerden des Stoffwechsels. D. h. Das Abnehmen wird immer
schwieriger, weil der Korper versucht, jede Kalorie voll
auszunutzen. Aber krank wird er deshalb nicht mehr oder
weniger als jemand, der nie eine Diat macht.

Fazit:

Dauerhaft abnehmen wirst du nicht durch Fasten, sondern durch
mehr Essen, und zwar mehr vom Richtigen. Eine typengerechte
Ernahrung, die auch auf Unvertraglichkeiten, Hormone und
Krankheiten Rucksicht nimmt und ausreichend Nahrstoffe und



Fette enthalt, ist nicht nur leicht durchzuhalten sondern
garantiert auch langfristigen Erfolg auf dem Weg zum
Wunschgewicht.

Warum machen mich Diaten so
schlapp?

Warum bin ich bei einer Diat meist

mude, schwach und weniger
leistungsfahig?

Kennst du das auch?

Egal ob Diat oder eine ungewohnte Ernahrungsumstellung, an den
ersten Tagen fuhlen sich die meisten von uns einfach nur
schwach, flau, haben Kopfschmerzen und sind schlecht gelaunt.
Alles geht einfach viel schwieriger von der Hand als sonst.

Heillt das, das es fur dich nicht gut ist, so zu essen?

Nein, dieses Missgefihl ist ein natiirliches Zeichen einer
Unstellung, weil der Korper gewohnt ist, mehr Energie zu
bekommen und das von bestimmten Nahrungsmitteln. Man nennt
diese Reaktion “Katabolismus“. Das heift, der Korper stellt
sofort auf Ausscheidung, Entgiftung und Abbau um, sobald die
Ernahrung weniger Kalorien enthalt, als er gewohnt ist. Dies
ist spatestens nach 3 Tagen einer Diat bzw. einer
Ernahrungsumstellung der Fall.


https://www.immuntherapie.at/warum-machen-diaeten-schlapp/
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Das Gegenteil von Katabolismus — der Abbau ist Anabolismus -
der Aufbau. Dieser kommt wahrend der Gewichtszunahme zum
Tragen, wo Gewebe und eben auch Fett aufgebaut werden.

Viele Menschen spiliren diesen Energieentzug besonders heftig,
wenn sie auf einmal auf Zucker verzichten sollen.
Zuckersiichtige Menschen erfahren dies besonders schmerzhaft.
Dieser Zuckerentzug kann sich in Kopfschmerzen zeigen oder zu
Midigkeit Erschopfung und schlechte Laune fuhren. Er kann ein
bis zwel Wochen dauern. Aber es zahlt sich aus, durchzuhalten,
denn nach dieser Zeit hat man den Entzug geschafft und das
Verlangen nach Zucker nimmt immer mehr ab.

In Getreiden und auch in Milchprodukten gibt es Stoffe, die in
unserem Gehirn aktivierend wirken. Diese sind biochemisch
unseren korpereigenen Endorphinen ahnlich, sodass sie wie
Gluckshormone wirken. Und darauf kann man suchtig
werden. Diese Stoffe sind z.B. Gluteomorphine in
glutenhaltigen Getreiden oder Casomorphine in Milchprodukten.
Nicht von ungefahr sind die Kuhlregale meterlang mit
Milchprodukten gefullt. Und nicht von ungefahr 10st der
Gedanke an ein frisches, knuspriges Brot oder das
Sonntagsgeback zum Fruhstuck bei den meisten von uns ein
lustvolles “Mhhh..” aus.

Was suchtig macht, macht auch Entzugssymptome, wenn wir es
nicht mehr bekommen.

Die Symptome sind hier ganz ahnlich wie beim Zuckerentzug:
extreme Mudigkeit, Schlappheit, extrem schlechte Laune ..

Aber auch hier gilt: ein bis zwei Wochen durchhalten, dann ist
der Spuk vorbei.



6 sichere Tipps, Bauchfett &
Blahungen erfolgreich
loswerden

!l

By DR. VERONIKA KONIGSWIESER

Hallo und herzlich willkommen!

In diesem Artikel geht es um sechs MaBnahmen, wie Sie einen zu
groBen Bauch, sei es nur durch Blahungen oder durch zuviel
Bauchfett, erfolgreich loswerden konnen.

1.) Vermeiden Sie, zwischendurch zu essen.

Was heiRt das? Optimal ware es, nur zu den Mahlzeiten, aber
zwischendurch keinen einzigen Bissen zu essen, auller
kalorienfreie Getranke, wie Wasser oder ungezuckerten Tee.

Warum ist das wichtig?

Jedes Mal, wenn wir essen, steigt der Blutzucker an
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und Insulin wird ausgeschiittet. Bleibt der Insulinspiegel den
ganzen Tag auf einem hohen Level ohne die Chance,
zwischendurch stark abzusinken, kann das die Fettverbrennung
behindern.

Ideal ist es, 2-3 Mahlzeiten pro Tag zu essen und zwischen den
Mahlzeiten vier bis fiinf Stunden Fastenpausen einzuhalten, in
denen kein einziger Bissen gegessen wird.

Gleichzeitig bekommt dadurch auch unser Verdauungssystem eine
Erholungspause, was bedeutet, dass die Verdauungssafte bei der
nachsten Mahlzeit wieder voll arbeiten kdnnen und durch die
verbesserte Verdauungskraft Blahungen unwahrscheinlicher
werden.

Unser Darm ist mit einem Garsilo vergleichbar. Wird der
Nahrungsbrei nicht vollstandig von den Verdauungsenzymen
aufgespalten, stehen dessen Bestandteile den Garungs- und
Faulnisbakterien zur Verfligung, die Gar- und
Faulnisgase entstehen lassen. Das sind dann die mehr oder
weniger stark riechenden Winde. Je grofer die Menge an zu
verdauender Nahrung, desto groBer ist die
Wahrscheinlichkeit, Blahungen zu entwickeln.

Die vier bis funfstundigen Essenspausen zwischen den
Mahlzeiten sind Teil des sogenannten Intermittierenden
Fastens (unterbrochenes Fasten).

2.) Bestimmte Gemiisesorten verursachen leichter Blahungen als
andere.

Dazu gehdren die sogenannten Kreuzblitler.

Das sind zum Beispiel Gemiuse aus der Kohlfamilie wie Brokkoli,
Kohl, Kraut, Kohlsprossen, ..

,Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen..”
Hilsenfrichte wie Bohnen, Erbsen, Linsen, Lupinen, Sojabohnen
enthalten bestimmte EiweiBe, die fur die meisten Menschen



schwer verdaulich sind und Blahungen erzeugen.

Sie mussen fur sich selber herausfinden, wie viel von diesen
Gemusen sie essen konnen, ohne von Blahungen geplagt zu
werden.

Auf der anderen Seite sind aber gerade diese Kreuzblutler sehr
gesund, weil sie viele Krebsschutzstoffe enthalten.

3.) Reduzieren Sie Zucker auf ein Minimum. Zucker fordert die
ungunstige Darmflora und auch Darmpilze, die Blahungen
verursachen konnen.

AuBerdem 1lasst Zucker den Insulinspiegel in die HOhe
schnellen, was die Fettverbrennung blockiert und Bauchfett
fordert.

4. Zu viele schnell verfiighare Kohlenhydrate, also auch
Nudeln, Brot, Gebdck, Mehlspeisen, SiBigkeiten im UbermaR,
werden schnell zu Zucker abgebaut. Pilze und bestimmte
Darmbakterien lieben Zucker und produzieren Gargase. Somit
fordern diese Kohlenhydrate nicht nur die unginstige Darmflora
und Darmpilze, sondern somit auch Blahungen.

Kohlenhydrate per se sind nicht schlecht, nur wenn
das Verhaltnis zwischen Zufuhr von schnell verfiigbaren
Kohlenhydraten und der Zufuhr von starkearmen Gemisen nicht
stimmt, so Ubersauert der Korper nicht nur, sondern das kann
auch Blahungen und Bauchfett fordern.

2/3 der taglichen Nahrungszufuhr sollten aus starkearmem
Gemise bestehen.

5. Vermeiden Sie, sich zu iiberessen. Jeder Bissen zu viel in
unserem Darm verursacht Garung und Faulnis und somit
Blahungen. Auch wenn es in Gesellschaft oder beim Buffet immer
noch schmeckt, auch wenn sie schon langst satt sind oder Sie
bei einer Einladung einen weiteren Nachschlag angeboten
bekommen, obwohl Ihr Magen schon langst voll ist oder wenn sie



beim Fernsehen aus Gewohnheit automatisch und gedankenlos das
Knabberzeug in sich hineinstopfen, fragen Sie Ihren Magen, ob
er das alles jetzt wirklich noch will.

Weit uber das Sattigungsgefuhl hinauszuessen, uberfordert
unser Verdauungssystem.

Ganz zu schweigen von den uUberzahligen Kalorien, die als
Bauchfett auf unseren Huften und der Teile landen.

6. ,Iss nur wenn du hungrig bist!“

Vermeiden Sie, ohne Hungergefuhl zu essen! Nur weil es jetzt
Zeit ware zu essen, weil die Mittagsglocken lauten oder weil
alle jetzt zum Mittagstisch gehen, bedeutet noch lange nicht,
dass Ihr Korper jetzt auch Nahrung braucht. HOren Sie auf
Ihren Magen und pflegen Sie Ihren Hunger!

Wenn Sie Gewicht abnehmen und Bauchfett verlieren wollen, dann
findet die Fettverbrennung wahrend der Zeit statt, wenn Sie
sich keine Nahrung zufihren, also wenn Sie fasten.

Das ist also wahrend der Essenspausen zwischen den Mahlzeiten
und nachts wahrend Sie schlafen.

Das erwahnte ,Intermittent Fasting” ist eine erprobte Methode,
um die fettverbrennenden Hormone zu aktivieren und dem Darm
seine wichtigen Ruhepausen zu gonnen.

Dabei wird zwischen den Mahlzeiten eine Essenspause von 4-5
Stunden eingelegt und zwischen der letzten Mahlzeit des Tages
und der ersten des Folgetages 14 bis 16 Stunden gefastet. Das
dient der Hormon- und Darmgesundheit und schitzt vor
ungeliebtem Bauchfett. Aber dariber erzahle ich mehr an
anderer Stelle.

Ist mein Darm gesund?
Machen Sie unseren Darm-Selbst-Test!

- Haben Sie immer wieder Verdauungsprobleme (Verstopfung,
Blahungen, Vollegefuhl oder Durchfall)?



- Sind Sie chronisch mide oder sind Ihre Hormone auf Berg und
Talfahrt?

- Haben Sie Allergien oder eine Autoimmunerkrankung?
- Leiden Sie unter hartnackigem Bauchfett?

Dann koénnte ein lochriger Darm (Leaky Gut) oder eine Candida-
Pilz-Belastung zumindest eine wichtige Mitursache sein.

Wollen Sie wissen, ob Ihr Darm in Ordnung oder vielleicht
schon geschadigt ist?

Machen Sie unseren kostenlosen Selbsttest und finden Sie’s
heraus!

Im Anschluss bekommen Sie als DankeschOn wunsere
digitale Gratis-Checkliste “Anti-Pilz-Food — Nahrungsmittel
bei Candida und Leaky-Gut-Syndrom”, die Sie als erste MaBnahme
umsetzen konnen.

Hier geht’s zum Test:

Ist mein Darm 10chrig — habe ich ein Leaky-Gut-Syndrom? Habe
ich eine Candida-Pilz-Belastung? ( hier klicken!)

P.S.:
Wenn Sie mochten, konnen Sie auch gerne mein Video zu diesem
Artikel ansehen:

Ubergewicht durch einen
kranken Darm? Macht ein


https://www.qzzr.com/c/quiz/271742/ist
https://www.qzzr.com/c/quiz/271742/ist
https://www.immuntherapie.at/kranker_darm_macht_fett_und_gifte_giftiger/
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kranker Darm Gifte noch
giftiger?

» Hast du eine schone Haut und Haare?

 Hast du eine gute Infektabwehr?

» Hast du einen flachen Bauch und bist mit deiner Figur
zufrieden?

» Fuhlst du dich nach dem Essen energiegeladen ohne
Vollegefuhl?

» FUhlst du dich beschwerdefrei und fit?

Wenn ja, herzliche Gratulation!
Wenn nein, dann konnte dein Darm die Ursache sein.

Wir haben in der heutigen Zeit mit Herausforderungen zu
kampfen, an die sich unser Korpersystem noch nicht anpassen
konnte:

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen:

Die Toxinbelastung des Menschen ist im Vergleich zu vor 100
Jahren um mehrere 1000% gestiegen, sogar bei Menschen, die
meinten, vollkommen gesund zu sein.

Auch, wenn du meinst, dich gesund zu ernahren, den
Unmwelttoxinen entkommen wir alle nicht.

©Pixabay

Wodurch vergiften wir uns eigentlich?
Ca. 50.000 schadliche Chemikalien finden sich 1in unserer
Nahrung, Pestizide, Herbizide, Fungizide.., Farbstoffe, Nitrit,
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bestimmte ,L,E-Nummern®, Konservierungsmittel, Umweltgifte,
Medikamentenbestandteile, Schwermetalle.

Wir nehmen sie mit der Atemluft auf, essen sie mit unserer
Nahrung und cremen sie uns in die Haut.

Der GroBteil aller Krankheiten kann durch Toxine ausgeldst und
verschlimmert werden.

Welche Rolle spielt dabei nun unser Darm?
Dr. F.X.Mayr, der Grunder der beruhmten Darmsanierung, der

Mayr-Kur, hat gesagt: ,Der kranke Darm 1ist es, was den
Menschen vorzeitig alt, krank und hasslich werden lasst.“

Er war es auch, der die Bauchformen klassifiziert und
bestimmten DarmstOrungen zugeordnet hat.

©Pixabay

Hier ein paar Fakten, was unser Darm leistet:

Er ist 12 Meter lang.

»Die Oberflache der Darmschleimhaut ergibt durch die
Faltung in Krypten und Zotten die Flache eines
FuBballfeldes.

= Der Darm ist Tag und Nacht aktiv, ohne Pause.

=In 70 Jahren Lebenszeit bewaltigt der Darm rund 30
Tonnen feste Nahrung und 50.000 Liter Flissigkeit.
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Welche sind nun diese Toxine, die den Darm schadigen?

- Unweltgifte, die wir mit der Nahrung aufnehmen

» bestimmte Medikamente

= Nahrungsmittelzusatzstoffe wie Farb- und Aromastoffe,
bestimmte , E-Nummern“

= Konservierungsmittel

- Faulnisprodukte durch EiweiBiberlastung bei hohem

Fleischkonsum

=Verrottungsprozesse im Darm, weil fehlende
Verdauungsenzyme ihre Aufspalt-Arbeit nicht verrichten
konnen.

» Fuselalkohole als Garungsprodukte, die im Darm aus
Zucker und zu vielen Kohlenhydraten entstehen
ein UbermaR an Alkohol

= Tabakrauchen

= aber auch psychische Komponenten wie chronischer Stress,
Depression, Angste, Sorgen und Traumata und
Reizuberflutung verandern die Darmflora nachweislich in
Minuten ungunstig.

Das Microbiom bzw. die Microbiota,

das ist die Gesamtheit der Organismen in unserem Darm, besteht
aus Bakterien, Viren, Parasiten und Pilzen. [JDie gesunde
Microbiota hat einen wesentlichen Einfluss auf die Ausreifung
des Immunsystems in der Darmwand, steuert die Verdauung und
schutzt vor Infektionen.

Welche Rolle spielt die Darmflora bei der Vergiftung des
Korpers?



Eine unginstige Darmflora hat die Fahigkeit Gifte noch
giftiger zu machen:

1.) durch direkte Aktivierung der Toxine,

2.) durch Verbrauch von Substanzen, die fir den Toxinabbau
wichtig waren,

3.) Ausschaltung von korpereigenen Entgiftungsenzymen

4.) Forderung der Wiederaufnahme aus dem Darm in die Lymphe,
weil die Darmwand zu durchlassig ist (Leaky-Gut-Syndrom)

5.) Verstarkung der Bioverfiigharkeit von Umweltgiften aus der
Nahrung

6.) und schlechtere Aufnahme von Antioxidantien aus dem Darm
7.) Storung der Darmaktivitat (Durchfall oder Verstopfung)
Durchfall verhindert die Aufnahme entgiftender
Nachrungsbestandteile.

Verstopfung bewirkt, dass der Darminhalt zu lange verweilt und
so noch mehr Toxine aufgenommen werden konnen.

Dies wird durch ein Leaky-Gut-Syndrom noch verstarkt.

Umgekehrt schadigen Toxine und ungiinstige Darmflorabakterien
die Darmschleimhaut noch zusatzlich.

Die Katze beiBt sich also in den Schwanz.

Eine der Studien auf Englisch:[]
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3295356/

Warum Darmbakterien und Viren an deinem Ubergewicht schuld
sein konnen:

US-Wissenschaftler entdeckten, dass bei iibergewichtigen
Menschen bestimmte Darmkeime gehauft vorkommen (z.B.
Clostridien), die schlanken Menschen fehlen.

Studien zeigen, dass die s.g. Firmicutes-Bakterien im Darm
selbst aus einem Salatblatt eine Kalorienbombe machen konnen.
Normalerweise sind Zellulose bzw. komplexe Polysaccharide,
also das, woraus unlosliche Ballaststoffe bestehen, nicht
verdaulich und werden unverandert wieder ausgeschieden.
Bestimmte Firmicutes-Bakterien jedoch sind sehr wohl in der


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3295356/

Lage, Zellulose in Zucker und kurzkettige Fettsauren (Butyrat,
Acetat, Propionat) zu zerlegen und als Kalorien verwertbar zu
machen.

Fazit:

Ubergewichtige Menschen ziehen aus derselben Nahrung ca. 10%
mehr Kalorien als Normalgewichtige.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(C3829625/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23159341[]

Aber ich bin noch nicht fertig..

Diese kurzkettigen Fettsauren stimulieren Darm-Hormone wie
GLP-1, GLP-2 und Peptid YY.[JDiese verschlechtern den
Zuckerstoffwechsel, fordern also eine Insulinresistenz und
weiter Diabetes Typ II und stdoren die Barrierefunktion der
Darmwand (Leaky-Gut). Studien zeigten, das dies zu
Gewichtszunahme bei Nagern fihrt.

©geralt pixaba
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Das Fett-Virus, gibt’s das wirklich?

Leider ja.

Ein einfaches Schnupfen-Virus (Adenovirus 36) verursacht
erwiesenermalen Fettzuwachs bei Tieren, aber auch beil
Menschen.

Ob diese Wirkung mit dem Infekt wieder abklingt oder Uber den
eigentlichen Infektionszeitraum hinausgeht, ist noch nicht
klar erforscht.

Huhn oder Ei?
Ist die gestorte Darmflora die Ursache oder die Folge der
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Erkrankungen?

Ersteres ist nicht gesichert, aber wahrscheinlich:

Mause, die genetisch zu <chronisch entzundlichen
Darmerkrankungen neigen wirden bleiben symptomfrei, wenn sie
steril, also in keimfreier Umgebung aufwachsen.

AuBerdem gibt es bestimmte Bakterien, die genausogut einen
Schub von Colitis Ulcerosa verhindern konnen wie bestimmte
Medikamente (E.coli Nissle etc.)

Stuhltests

Ob deine Microbiota gesund ist, kannst du messen lassen.

Es gibt Stuhlkulturen, 1in denen die Mikroorganismen
angezuchtet werden, oder, als der letzte Schrei, eine
molekulargenetische Bestimmung der Organismen.

Wahrend die Stuhlkultur Fehlerquellen birgt, ist die letztere
fast bombensicher — aber leider noch teuer.

Parasiten lassen sich mikroskopisch finden (wenn man Gliick
hat), aber hinterlassen auch im Blut messbare Antikorper-
Spuren.

Bei Viren tappen wir noch im Dunklen.

Lassen Sie sich vom (ganzheitlich arbeitenden) Arzt eine
Uberweisung far eine Stuhluntersuchung nach
ganzheitsmedizinischen Gesichtspunkten geben.

Diese geht weit uUber die normale Stuhluntersuchung, die als
Kassenleistung erhaltlich ist, hinaus.

(Bestimmung der gesunden, nicht nur der pathologischen
Darmflorakeime, Bestimmung von Darmpilzen, ph-Wert, Histamin
im Stuhl, Immunglobulin A in der Darmschleimhaut,
Entzindungswerten, Gallensauren, Verdauungsruckstanden etc.)
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Unsere Ernahrung steuert die Darmflora
Was eine gesunde Darmflora liebt ist das s.g. ,Clean Eating“

= Ein hoher Anteil (2/3) an Gemuse, hoher Rohkostanteil
(nur soviel, wie vertraglich)

= Wenn Getreide, dann Vollkorn,

» gesunde Proteine in Malen

= kaum Zucker

 nur gesunde Fette und nur in Malen

» meiden von FODMAPs, aber nur denn, wenn diese Blahungen
verursachen (s. Blogartikel)

 keine Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Emulgatoren und
andere Nahrungsmittelzusatzstoffe, Umwelt- und
Landwirtschaftsgifte

= auch das Rauchen steht im Verdacht, die Darmflora und
den Magen zu schadigen.

Wie kann ich mich schutzen?

1.) Ansteckungsprophylaxe wie in einem anderen Artikel
beschrieben und

2.) fur ein starkes Immunsystem sorgen und das geht in erster
Linie uber einen gesunden Darm!

3) durch Ernahrung und Lifestyle fiir eine gesunde Darmflora
sorgen.

4) Darmflorapraparate einnehmen. Diese wirken allerdings nur
so lange, wie sie eingenommen werden.

5) Bei schweren Darmerkrankungen macht es Sinn, eine
Stuhltransplantation vornehmen zu lassen.
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Die Stuhltransplantation wirkt!

Dabei wird Stuhl eines vollkommen Gesunden, vorzugsweise
jemand, der im gemeinsamen Haushalt lebt, gemixt, mehrfach
filtriert und dann nur die Flussigkeit mit den Organismen
verwendet.

Es gibt derzeit in Osterreich nur 1 Verabreichungsform:[Mit
einem Endoskopieschlauch (Darmspiegelung) wird rectal das
Material im Dickdarm verspruht.

Eleganter und appetitlicher scheint die Kapsel-
Stuhltransplantation zu sein.

Dabei wird die Flussigkeit in Kapseln gefullt, und tiefgekuhlt
verabreicht. Die Kapsel ist magensaftresistent und 10st sich
erst im Dickdarm auf.

Die Stuhltransplantation ist die einzige, gesicherte Methode,
bei der auch schwerste Darmerkrankungen innerhalb von Tagen
praktisch geheilt werden!

Fazit:

Durch Darmsanierung, Ernahrungsumstellung und einen gesunden
Lifestyle lasst sich das Microbiom weitgehend normalisieren.

In schweren Fallen hilft die Stuhltransplantation.

Fettleber — nicht durch zuviel Fett, sondern durch zuviel
Zucker!

Kennst du auch jemanden, bei dem eine ,Fettleber”



diagnostiziert wurde?
Fettleber = Non Alcoholic Steatosis Hepatis
(NASH) .

Leber Phase 1 + 2

.o

u{ (M
Auch diese wird neben einem Uberangebot an Zucker, Fruktose
und schnell verfligbaren Kohlenhydraten durch einen kranken
Darm maBgeblich mitverursacht.

Der fehlgesteuerte Darm liefert vermehrt Toxine an die Leber,
die dann mit der Entgiftung oft Uberfordert ist.

Die Leberzellen geben quasi auf und degenerieren zu
funktionsunfahigen Fettzellen

Beim Abnehmen und in der Pravention von Diabetes, erhohten
Blutfettwerten etc. ist eine gut funktionierende Leber noch
wichtiger als beim Gesunden.

’
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Macht ein kranker Darm wirklich fett?
Wie wir gesehen haben, ja!

Zusammenfassend ergaben die Studien Folgendes:

2 Faktoren koéonnen zur Entwicklung von Ubergewicht und
Diabetes beitragen:
1.) Toxine selbst (vom KoOorper selbst erzeugt oder aus der
Umwelt)
2.) bestimmte Darmbakterien, die diese Toxine noch schadlicher
machen konnen.
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Wenn der Darm lochrig wird, fangt das Dilemma an..

Ein gestorte Darmwandbarriere schafft es nicht mehr, ihrer
eigentlichen Aufgabe nachzukommen:

Das Gute aus der Nahrung aufzunehmen

Das Schlechte mit dem Stuhl auszuscheiden.

Es scheint, als ob die Verwirrung perfekt ware:

Auszuscheidende Toxine und andere Schadstoffe werden durch die
Darmwand ins Blut gelassen,

wahrend wichtige Nahrstoffe nicht aufgenommen werden konnen.

Ein undichter Darm lasst noch nicht fertig verdaute, zu groRe
Nahrungsbestandteile in die Lymphe und dann in die Blutbahn.
Dort werden diese vom Immunsystem als ,Fremd”“ klassifiziert
und bekampft.

Die Folge sind Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien
und Autoimmunprozesse.

Reagiert das Immunsystem derart auf Nahrungsbestandteile und
auf Toxine, die vermehrt durchgelassen werden,

so kommt es zu chronischen Entziundungsreaktionen, die oft
jahrelang unbemerkt vor sich hinschwelen

= Silent Inflammation

© byxt pixabay

Wenn die schlechten Darmbakterien die guten unterdrucken..



nochmal zusammenfassend:

Eine ungunstige Zusammensetzung der Darmflora verursacht nicht
nur ein Leaky-Gut-Syndrom mit Verdauungsproblemen wie
Durchfall, Verstopfung, Blahungen und Magenbeschwerden,
sondern irritiert auch den Hormonhaushalt und das Immunsystem.

Was ist die Folge einer ,Silent Inflammation?“ und dem ,Leaky-
Gut-Syndrom“?

 Allergien, Asthma,
= Hautprobleme

= Gelenksschmerzen

= Rheuma

© hans_ pixabay

» oxidativer Stress

= Migrane

 Infektanfalligkeit

» chronische Mudigkeit

= Verdauungsbeschwerden

= Hormonstorungen

= Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto etc.

» Gewichtsverlust

» Gewichtszunahme durch einen blockierten Stoffwechsel
= und Vieles mehr..

Fazit fiir unser Korperfett:

Nicht nur das, was wir essen hat einen Einfluss auf unsere
Kalorienaufnahme, sondern auch das, was unser Darm tatsachlich
verdaut.



Was kann ich fur meinen Darm selbst tun?

Subbotina Anna
_shutterstock

- Toxine weitgehend meiden (Biologische Nahrungsmittel

essen, Weichmacher meiden..)

= eine gesunde Ernahrung nach dem ,Clean Eating“-Prinzip[]
= weniger Zucker und schnell verfugbaren Kohlenhydraten
= weniger Junk Food, keine Fertigprodukte.

= RegelmaBig entgiften

- Darmflora sanieren, Leaky-Gut heilen

Was bringt mir eine Darmsanierung?[]

H

Y e %

Was bringt die
Darmsanierung? ©
Dr.V.Koenigswieser

. Heilung eines Leaky-Gut-Syndroms (undichter Darm),
. Elimination von Candida und anderen Darmpilzen,
. Wirkt antientzundlich (heilt ,Silent Inflammation®),

. Wirkt dadurch schmerzstillend,


https://www.immuntherapie.at/clean-eating/
https://www.immuntherapie.at/darmsanierung/

macht Haut strahlender und glatter,

. bringt alle Hormonsysteme ins Gleichgewicht,

. wenn du Ubergewichtig bist, macht sie dich schlanker,

. wenn du untergewichtig bist, lasst sie dich leichter
zunehmen

. lasst deine Mitochondrien wieder effizienter Energie
erzeugen

Wie der jahrliche Zahnarztbesuch oder Gesundheits-Check-Up
sollte auch zur Fitness des Darmes einmal jahrlich eine
Darmreinigungskur durchgefiihrt werden. (Mehr lesen.)

Plane alle 1 bis 2 Jahre eine Kur ein, am besten gemeinsam mit
deinem Partner/Partnerin oder einem anderen Unterstutzenden.
Was der jahrliche Generalservice fur das Auto, 1ist die
jahrliche Darmreinigungskur fur deine Gesundheit.

©typographyima
ges pixabay
Test: ist-
mein-darm-
lochrig-
leaky-gut-
oder-habe-ich-
candida?
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Habe 1ch ein Leaky-Gut-
Syndrom (lochriger Darm)?
Habe i1ch Candida?

Mach den Test! (Hier
klicken!)

Finde heraus, ob deine Darmwand geschadigt ist bzw. ob du eine
Candida-Pilz-Belastung hast und — was du dagegen tun kannst!

Obst, ein Dickmacher - wahr
oder falsch?

Obst enthalt viele gesunde Vitamine, aber es enthalt auch
Stoffe, die fur eine Gewichtsabnahme weniger forderlich sind —
Fruktose (Fruchtzucker).

Fruktose beeinflusst die Fettverbrennung beziehungsweise den
Muskelaufbau auf besondere Weise und unterscheidet sich darin
von normaler Glukose (Traubenzucker).

Es ist erstaunlich, dass heutzutage noch immer viele “Abnehm-
Experten” darauf pladieren, dass eine Kalorie eine Kalorie ist
und das auch bleibt. Ein strittiges Thema, das seine
Befurworter, aber auch seine Widersacher hat.


https://www.qzzr.com/c/quiz/271742/ist-mein-darm-lochrig- leaky-gut-oder-habe-ich-candida
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Wenn es darum geht, Korperfett zu verlieren, wahrend man
Muskeln beibehalten mochte, sind Bodybuilder interessante
MalBstabe, um zu sehen, was funktioniert und was weniger
forderlich ist.

Sie nehmen die Anweisungen von Ernahrungsberatern und
Vorschriften von Diatologen sehr ernst, um ihre strikten Ziele
erreichen zu konnen.

Eines der ersten Nahrungsmittel, das bei der Diat eines
Bodybuilders eingeschrankt wird, ist Obst.

Obst enthalt naturlich viele gesunde Vitamine, aber es enthalt
auch Stoffe, die weniger forderlich sind — Fruktose
(Fruchtzucker). Fruktose beeinflusst die Fettverbrennung
beziehungsweise den Muskelaufbau auf eine bestimmte Art und
Weise und unterscheidet sich von regqularer Glukose
(Blutzucker).

Nach Dr. Lustig, Professor der Kinderklinik im Bereich der
Endokrinologie der

UC San Francisco, ist Fruktose iso-kalorisch, aber nicht iso-
metabolisch. Das bedeutet, dass das Konsumieren von 100
Kalorien Fruktose einen anderen Effekt auf den Stoffwechsel
hat als die Einnahme von 100 Kalorien Glukose.

Einmal zugefuhrt, wandert Glukose sofort in die Blutlaufbahn,
erhoht den Blutzuckerspiegel und somit Insulin.

Fruktose wird hingegen zunachst in die Leber transportiert und
fihrt dadurch eben nicht zu vermehrter Insulinausschiittung.

Lange Zeit empfahlen die Arzte Diabetikern, Fruktose statt
Glukose und Haushaltszucker zu verwenden, bis man bemerkte,
dass libermaBiger Fruktoseverzehr ebenso zu Fettleber fiihrt wie
ein UbermaRBR an Glukose, Saccharose und sonstigen
Kohlenhydraten.

Auch komplexe Kohlenhydrate wie Mehl und dessen Produkte



werden letztendlich in Glukosemoleklile aufgespalten.

Unser Korper ist nicht dafur geschaffen, soviel Zucker zu
bewaltigen, wie wir ihm in der modernen Durchschnittsernahrung
zumuten. Ein zucker- bzw. kohlenhydratsiichtiger Mensch
konsumiert im Durchschnitt sogar 65 bis 75 Kilogramm Zucker
pro Jahr.

Das waren 65 bis 75 Kilo Zuckerpackungen!

Mit taglich mehreren Softdrinks und zusatzlichen SuBigkeiten
oder viel Brot und Nudeln sowie Fertiggerichten ist auch gar
kein Problem, diese Menge an Zucker zu erreichen!

Unglaublich, nicht wahr?
Den Beweis konnen Sie sehen im Zuckerfilm von BBC

»The Truth about Sugar”
Ein Stuck Wurfelzucker hat ca. 3 Gramm.

Um einen Teeloffel mit Zucker zu haufen, bendtigt man 4 bis 5
Gramm.

Das bedeutet, dass mehr als 2 Teeloffel Zucker bereits toxisch
fur den Korper sind. Um Schaden zu vermeiden, reagiert die
Bauchspeicheldrise mit

massiver Insulinausschittung, welche die Glukose raus aus dem
Blut und rein in die Zellen befdrdern soll.

Auch die Leber wird beliefert, um Glukose in Form von Glykogen
zu speichern. Ab einer Menge von 60 Gramm hangt die Leber aber
ein Stoppschild auf, denn dann sind die Glykogenspeicher voll.
Alles, was sie daruber hinaus an Glukose verarbeiten muss,
kann sie nur noch in Fettsauren umwandeln, die dann als
Fettklumpen die Leberzellen zerstOoren. Das ist dann die
vielzitierte Fettleber, auch Steatos Hepatis oder
Nichtalkoholische Steatohepatitis (NASH) genannt.


https://www.youtube.com/watch?v=ONXNKacNU_4
https://www.youtube.com/watch?v=ONXNKacNU_4

Die NASH ist also in erster Linie nicht von unserem
Fettkonsum, sondern von der Zucker- und Kohlenhydratbelastung
abhangig!

Die Frage lautet nun: Sollte man Friichte essen?
Die Antwort ist einfach: Es kommt auf den Fruktosegehalt an.
Gunstig sind dabei

1. Beeren
2. Zitrusfriuchte

Diese sind daher auch bei einer Low-Carb-Ernahrung (mit
wenigen Kohlenhydraten, im Gegensatz zu einer High-Carb-
Ernahrung) erlaubt.

Fazit

FUr die meisten Menschen gilt:
1-2 Portionen beliebiges Obst pro Tag sind empfehlenswert.
1 Portion = 1 Doppelhand voll

Fur Menschen, die Fett verlieren und Muskeln aufbauen wollen:
1-2 Portionen fruktosearmes Obst pro Tag

(Letzteres gilt Ubrigens auch fur Menschen mit
Fruktoseintoleranz.)

Je mehr Bewegung Sie machen, desto mehr werden auch die
Kohlenhydrate verbrannt und desto problemloser konnen Sie
davon essen.



Das Geheimnis der
Fettverbrennung: Metabolic
Afterburn

Die Muskeln deines Korpers sind vergleichbar mit den Motoren
eines Autos. Grofe Motoren brauchen in der Regel mehr Sprit.
Und das nicht nur wahrend der Fahrt, sondern auch im
Leerlauf. Jedes Kilogramm Muskulatur verbrennt zusatzliche
100kcal pro Tag. Das Spannende dabei ist: Dies geschieht auch
im Ruhezustand! Um die Fettverbrennung also nachhaltig
anzukurbeln, solltest du dich regelmafig bewegen.

Ideal sind eine Kombination aus Krafttraining und
Ausdauersport, letzteres beispielsweise in der Form von HIIT
(High Intensity Interval Training). Dazu findest du Hinweise
in meinem Blog-Beitrag. Die wichtigste Regel fiur eine
Trainingseinheit lautet Intensitat ist wichtiger als
Dauer. Denn dann wirst du belohnt mit dem Mebabolic Afterburn,
der metabolischen Nachverbrennung.

Fazit: Dein Fett wird nicht wahrend des Trainings, sondern vor
allem in der anschlieBenden Ruhephase verbrannt. Dieser
Effekt halt bis zu 48 Stunden an.
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Metabolic After Burn

A Fettverbrennung nach dem Training

maximaler Fettverbrennungsreiz
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gleichmaBiges Cardiotraining
HIIT Workout bis zu 46 Std
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Ein Beispiel:

* Aufwarmen 5 Minuten

* 30-60 Sekunden intensivste Anstrengung, z.B. bergauf Laufen

* 30-60 Sekunden Erholung durch langsames Gehen

Diese Erholungsphase sollte so lange ausgedehnt werden, bis
man wieder durch die Nase atmen kann und sich der Puls bis
mind. ca. 110/min. beruhigt hat. Je untrainierter man 1ist,
desto langer dauert diese Phase.

Sportgewohnte: Insgesamt 5 Wiederholungen
SporteinsteigerInnen: 3 Wiederholungen
Leistungssportler: bis zu 10 Wiederholungen

Ein Beispiel fiir Krafttraining:

Hier hat neuerdings das s.g. Resistance-Training von sich
reden gemacht, das moglichst viele Arten von Muskelfasern



gleichzeitig aktiviert.

Empfehlenswerte Formen von Krafttraining nach den neuersten
Erkenntnissen der Sportmedizin

= Isometrisches Training

= Training mit dem eigenen Korpergewicht — es muss nicht
immer das Fitnessstudio sein

= Resistance-Training:
Der Clou:
Langsame Riickkehr zur Ausgangsposition garantiert
maximalen Blutfluss in den Muskel und verursacht den
notigen Reiz zum Muskelaufbau.
B.: Liegestutz: 1 -2 Sekunden lang hochdricken (positive
Phase), dann 3 — 4 Sekunden lang Oberkdrper absenken
(negative Phase). Die Ruckbewegung also ca. doppelt so
lange ausfihren als die Hinbewegung.

Zur Erinnerung: Um 1 Kilogramm Fett abzubauen, musst du
7000kcal einsparen.

Eine kleine Rechenaufgabe zur Veranschaulichung:

Der Durchschnittsmann verbraucht bei einem Lauftempo von
8,5km/h ca. 700kcal pro Stunde. Demnach misste er also rund 10
Stunden pro Woche joggen, um die erwiinschten 7000kcal zu
verbrennen. Genau, weil man hat ja sonst nichts zu tun..

Das heilRt aber nicht, dass mit Sport alles mdéglich ist, was
das Abnehmen betrifft. Definitiv nicht. Sportliche Betatigung
ist wichtig, hat aber nicht den Lowenanteil am Erfolg. Die
Ernahrung tragt mit 70% die Hauptverantwortung an Deiner
Figur. Ernahrungsexperten raten hierflir, die tagliche
Kalorienzufuhr durch Nahrung um 500 (Frauen) bis maximal
800kcal (Manner) zu reduzieren, damit der Stoffwechsel nicht
panisch wird. Was bedeutet das fiir die Praxis? Die gute
Nachricht: Abnehmen kannst du auch ohne Sport.

Die schlechte Nachricht: Ohne den Sport verzichtest du auf all
die positiven Begleiteffekte.



= superaktive Fettverbrennung

= antidepressive Wirkung

= Muskelaufbau und dadurch schonere Shilhouette

= Vermehrter Energieverbrauch durch mehr Muskelmasse

= Verschiebung der Hormone in Richtung Fettverbrennung
durch die Muskulatur

= Mehr Testosteron und Wachstumshormon, weniger Cortisol
und Insulin

= Dadurch Stressabbau

= Optimierung von Herz-, Kreislauf- und Lungenfunktion

= Und vieles mehr

Diese positiven Effekte kannst du optimieren, indem du dich
fur die richten Bewegungsarten entscheidest.

Mein Tipp, wenn du zu denen gehorst, fur die Bewegung etwas
ist, zu dem du dich Uberwinden mussen:

Baue Bewegung in den Alltag ein und such dir etwas, was dir
Spall macht! Meist ist es ideal, mit flottem Spazierengehen zu
starten. Nach dem Motto: Hauptsache, du bekommst den
Allerwertersten hoch!

NL — Das Geheimnis der
Fettverbrennung: Metabolic
Afterburn

Jedes Kilogramm Muskulatur verbrennt zusatzliche 100kcal pro
Tag. Das Tolle dabei ist: Dies geschieht auch im Ruhezustand!
Regelmallige Bewegung kurbelt die Fettverbrennung so richtig
nachhaltig an. Ideal sind eine Kombination aus Krafttraining
und Ausdauersport, (Ausdauersport beispielsweise in Form von
HITT, Krafttraining z.B. in Form von Resistance-Training).



Die wichtigste Regel fur eine Trainingseinheit
lautet: Intensitat ist wichtiger als Dauer. Dann wirst du
belohnt mit dem Mebabolic Afterburn - der metabolischen
Nachverbrennung. Was heillt das? Dein Fett wird nicht wahrend
des Trainings, sondern vor allem in der anschlieBenden
Ruhephase verbrannt.

Das heiBt aber nicht, dass mit Sport alles moglich ist, was
das Abnehmen betrifft. Definitiv nicht. Sportliche Betatigung
ist wichtig, hat aber nicht den Lowenanteil am Erfolg. Die
Ernahrung tragt mit 70% die Hauptverantwortung an Deiner
Figur. Im Klartext: Abnehmen kannst du auch ohne Sport. Die
schlechte Nachricht: Ohne den Sport verzichtest du auf all die
positiven Begleiteffekte. Naheres zum Metabolic Afterburn und
den verschiedenen Trainingsarten findest Du auf meinem Blog.

FB — Das Geheimnis der
Fettverbrennung: Metabolic
Afterburn

Jedes Kilogramm Muskulatur verbrennt zusatzliche 100kcal pro
Tag. Das Tolle dabei ist: Dies geschieht auch im Ruhezustand!
Regelmallige Bewegung kurbelt die Fettverbrennung so richtig
nachhaltig an. Intensitat ist wichtiger als Dauer. Warum? Weil
du dann mit dem Mebabolic Afterburn belohnt wirst. Noch nie
gehort? Dann lies hier weiter.

Zur Erinnerung: Um 1 Kilogramm Fett abzubauen, musst du
7000kcal einsparen.

Eine kleine Rechenaufgabe zur Veranschaulichung:

Der Durchschnittsmann verbraucht bei einem Lauftempo von
8,5km/h ca. 700kcal pro Stunde. Demnach misste er also rund 10
Stunden pro Woche joggen, um die erwinschten 7000kcal zu
verbrennen. Genau, weil man hat ja sonst nichts zu tun..



Optimal und viel einfacher ware deshalb eine Kombination aus
Ernahrung und Bewegung.

Das heillt aber nicht, dass mit Sport alles moglich ist, was
das Abnehmen betrifft. Definitiv nicht. Sportliche Betatigung
ist wichtig, hat aber nicht den Lowenanteil am Erfolg. Die
Ernahrung tragt mit 70% die Hauptverantwortung an Deiner
Figur.

Erndhrungsexperten raten hierflr, die tagliche Kalorienzufuhr
durch Nahrung um 500 (Frauen) bis maximal 800kcal (Manner) zu
reduzieren, damit der Stoffwechsel nicht panisch wird.

Bauchfett weg mit mehr essen
und weniger Sport? Ich zeige
dir wie!

Weg mit dem Speck — So kriegst du dein Bauchfett weg

Es gibt Diaten, die versprechen wundersame Gewichtsverluste in
Rekordzeit. Und dann gibt es Diaten, die genau das nicht
halten — die gleichen namlich.

Deine Waage zeigt aber etwas ganz anderes an? Und dein
Spiegelbild zeigt eine positive Veranderung? Aber der Schein
kann triigen. Gewichtsverlust bedeutet nicht gleich Fettabbau.
Im Gegenteil! Durch eine Crash-Diat verlierst du vor allem
Wasser und Muskelmasse.

Was musst du tun, um tatsachlich 1 Kilogramm Fett zu
verbrennen?

Oder anders gefragt:
Wie kannst du 1 Kilogramm Fett abtrainieren, ohne dabei


https://www.immuntherapie.at/bauchfett-weg-mehr-essen-weniger-sport/
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hungern zu miissen? Der Schliissel heiBt: Trainiere weniger und
iss mehr! Weniger (falsches) Training, mehr (vom Richtigen)
essen.

Wie soll das funktionieren?
Das sagt die Wissenschaft:

Wenn du Korperfett abbauen mochtest, musst du entweder mehr
Energie verbrauchen oder weniger Energie aufnehmen als der
Organismus benotigt. Ein Beispiel: 1 Gramm reines Fett liefert
9,3 Kilokalorien (kcal). Das bedeutet, um 1 Kilogramm Fett
loszuwerden, musstest du also 9300 kcal entsorgen.

Klingt viel? Ist es auch.

Zahlen verdeutlichen:

Ganz so viele Kalorien sind es dann doch nicht. 7000, um genau
zu sein. Der Korper ist namlich nicht in der Lage, alles
vollstandig zu verwerten, was du zu dir nimmst.

Zum einen liegt der Verdauungsverlust von Nahrungsfett bei
rund 2000 Kalorien, zum anderen bestehen auch die Fettpolster
auf deinem Bauch nicht zu 100 Prozent aus reinem Fett. In
jedem Kilogramm Korperfett ist so viel Wasser gespeichert,
dass sich unter’m Strich der Energiewert von rund 7000
Kalorien ergibt.

Deutlicher wird diese Summe, wenn man sich den eigenen
Grundumsatz ausrechnet. Nach der Harris Benedict-Formel liegt
der Grundumsatz eines 30-jahrigen Mannes mit einem
Korpergewicht von 80 kg und einer KorpergrofBe von 180 cm bei
1858,47 kcal.

Eine gleichaltrige Frau mit einem Gewicht von 67 kg kommt bei
einer Grofe von 165 cm auf einen Grundumsatz von 1454,30 kcal.



Das ist der tagliche Energiebedarf im Ruhezustand. Um den
Gesamtumsatz pro Tag zu erhalten, muss noch der Arbeitsumsatz
addiert werden. Dieser hangt von der Bewegungsintensitat in
Job und Freizeit ab. Ein aktiver Sportler verbrennt
logischerweise mehr, genauso wie jemand, der Kkorperlich
schwere Arbeit verrichtet.

Wenn du in einer Woche 1 Kilogramm Fett durch Verbrennung beim
Sport verlieren willst, musst du taglich 1000 kcal
abstrampeln, um am Ende der Woche 7000 kcal verbraucht zu
haben.

Was heiRt das in der Praxis?

Ein Durchschnittsmann verbraucht bei einem Lauftempo von
8,5km/h zirka 700kcal pro Stunde.

Er misste also rund 10 Stunden pro Woche joggen, um 7.000kcal
zu verbrauchen.

Wer hat schon soviel Zeit?

Fazit:

Die schlechte Nachricht:

Wahrend der sportlichen Anstrengung verbrennst du relativ
wenige Kalorien, nicht genug auf jeden Fall, um damit
effizient und schnell abzunehmen.

Die gute Nachricht:

Das Geheimnis der Fettverbrennung: der ,Mebabolic Afterburn*
Sport hilft dennoch beim Abnehmen, namlich durch den s.g.
Metabolischen Nachbrenn-Effekt (Metabolic Afterburn). Die
eigentliche Fettverbrennung findet also nicht wahrend, sondern
nach der Anstrengung statt. Dieser Effekt halt bis zu 48
Stunden an, das Fett wird also auch noch im Schlaf verbrannt.



Die Muskeln deines Korpers sind vergleichbar mit den Motoren
eines Autos. GroBe Motoren brauchen in der Regel mehr Sprit.
Und das nicht nur wahrend der Fahrt, sondern auch im Leerlauf.

Jedes Kilogramm Muskulatur verbrennt zusatzliche 100kcal pro
Tag.

Das Tolle dabei ist: Dies geschieht auch im Ruhezustand! Um
die Fettverbrennung also nachhaltig anzukurbeln, solltest du
dich um deine Muskeln kiimmern.

Ideal sind eine Kombination aus Krafttraining und einer
speziellen Form von Ausdauersport, letzteres beispielsweise in
der Form von HIIT (High Intensity Interval Training). Dazu
findest du viele Hinweise in meinem Blog-Beitrag.

Die wichtigste Regel fur eine Trainingseinheit lautet:
Intensitat ist wichtiger als Dauer. Dann wirst du mit dem
Mebabolic Afterburn belohnt, der metabolischen
Nachverbrennung.

Fazit:

1. Es reicht, 2 - 3 Mal pro Woche kurz und knackig zu
trainieren.
HIIT ist in den meisten Fallen ideal dafur.

2. Unbedingt Ruhephasen zwischen 2 HIIT- Einheiten
einhalten (48 Stunden).
Dein Fett wird nicht wahrend des Trainings, sondern vor
allem in der anschlielBenden Ruhephase verbrannt. Dieser
Effekt halt eben bis zu 48 Stunden an.

Sowohl im Schlaf, als auch bei nicht anstrengender Bewegung
(Lockeres Walken, Schwimmen, Radfahren..) aber auch einfach auf
der Couch wachsen nach HIIT die Muskeln.


http://www.immuntherapie.at/hiit-das-geheimnis-der-fettverbrennung/

Wie man durch wenig Essen zunimmt

Wie bereits angesprochen, brauchst du, um abzunehmen, eine
negative Energiebilanz. Entweder du isst weniger oder du
bewegst dich mehr.

FUr den Durchschnittsmenschen mit Uberwiegend sitzender
Tatigkeit ist beim Abnehmen zu 70% die Ernahrung und nur zu
30% die Bewegung zustandig.

Was heiRt das fiir die Praxis?

Der Vorteil: es geht zur Not auch ohne Sport.

Die Gefahr: der Jo-Jo-Effekt.

Der tritt genau dann ein, wenn du die tagliche Kalorienzufuhr
zu stark reduzierst. Studien haben gezeigt, dass ein
Kalorienminus von 1000 kcal am Tag bereits zu viel ist. Deinem
KOorper wird damit eine Hungersnot signalisiert. Die Folge 1ist,
dass dein Stoffwechsel auf Sparflamme umstellt, er greift die
Fettreserven nicht an, die sind ja ,uberlebensnotwendig”.
Primar werden jetzt nur noch deine wichtigsten Organe mit
Energie versorgt.

Ab 36 Stunden Fasten bzw. starker Kalorienreduktion beginnt
der Stoffwechsel, herunterzufahren und weniger schnell Fett zu
verbrennen. Danach schaltet der Korper auf Hungerstoffwechsel
um.

Dabei baut er Muskulatur ab, um an die wichtigen Aminosauren
zu kommen. Nach dem Motto: Zuerst wird die Muskulatur angenagt
und erst in weiterer Folge die Fettreserven.

Genau das sind die Nachteile der meisten Diaten. Aus diesem
Grund 1ist es kontraproduktiv, einfach weniger zu essen.



Aber es gibt Abhilfe:
Trickse deinen Stoffwechsel aus!

Iss mehr — mach weniger Sport - bring
deinen Hormonhaushalt in Ordnung!

1. Iss mehr vom Richtigen!

= Iss weniger schnell verfiighare Kohlenhydrate (,Low-
Carb“) und

= Iss mehr Protein und gesunde Fette (ersetze damit die
schnell verfugbaren Kohlenhydrate)

= Iss mehr Gemiise

2/3 deiner Nahrung sollten aus starkearmem Gemuse
bestehen. was das in der Praxis bedeutet, erfahrst du in einem
eigenen Blogartikel.

= Trink mehr Wasser
mindestens 2 Liter reines Wasser oder ungezuckerten Tee

und

2. Mach weniger vom falschen Training!

Zucker — der Prugelknabe der
Ernahrungsmedizin?

Zucker 1ist wungesund. Das 1ist das Dogma der modernen
Ernahrungswissenschaft.

Kennst du das auch, dass du dir vornimmst, keinen Zucker zu


https://www.immuntherapie.at/zucker-pruegelknabe-ernaehrungsmedizin/
https://www.immuntherapie.at/zucker-pruegelknabe-ernaehrungsmedizin/

essen und auf SuBigkeiten zu verzichten, aber dann deine
unbandige Lust auf SuBes alle guten Vorsatze zunichte macht?

Raffinierten Zucker zu meiden, kann echt hart sein. Kein
Wunder, denn: Zucker (egal ob Saccharose, Glukose, Fruktose)
hat ein hoheres Suchtpotenzial als Kokain!

Ratten bevorzugen Zucker gegenuber Kokain. Dies hat man anhand
einer Studie festgestellt!

Zucker lasst die fettaufbauenden Hormone in die Hohe schnellen
(Insulin, Grehlin) und fordert nicht nur Fettansatz, sondern
belastet auch die Leber (Fettleber), schadet den GefaRen, den
Nieren, Augen, fuhrt zu erhohtem Cholesterin und anderen
Blutfetten und tragt zur Entstehung des gefahrlichen
hormonaktiven visceralen Fett bei, das zwischen den Organen
sitzt.

Zuviel Zucker 1ist grundsatzlich ungesund. Das ist leider Fakt.
Davon wegzukommen lohnt sich!

Die erste Stufe des ,Zuckerentwdohnungsprogramms* ist es,
Zucker durch gesunde, siiBe Alternativen zu ersetzen.

FUur die emotionale Suchtkomponente gibt es Hilfe aus dem
Mentaltraining und der Hypnose und der Akupunktur etc., wovon
ich in einem anderen Blogartikel erzahle.

Wenn du nun keinen Zucker essen sollst, aber die gangigen
kinstlichen SuBstoffe hochumstritten sind, womit darfst du
dann suBen?

Einige SuBungsmittel, die in der Natur vorkommen, haben
weniger schadliche Nebenwirkungen.

Hier ist ein kleiner Leitfaden:
Was sind ungiinstige Zuckerarten?

e Saccharose (Haushaltszucker),



* Fruktose (Fruchtzucker),
e Glukose (Traubenzucker, Dextrose)

Was ist mit den s.g. natiirlichen SiiBungsmitteln?

Brauner Zucker, Rohrohrzucker, Zuckerrohr- und
Zuckerrubenmelasse, Reissirup, Apfeldicksaft,
Kokosblutenzucker, Fruktose, Agavensirup, Ahornsirup, Honig,
Trockenfrichte wie Datteln oder getrocknete
Zwetschken/Pflaumen, Marillen/Aprikosen, Rosinen..

ALl diesen SulBungsmitteln ist gemeinsam, dass sie zwar
natirliche Zuckerquellen sind, die mit wesentlich mehr
Nahrstoffen glanzen als unser Haushaltszucker, chemisch
gesehen sind sie aber nicht viel besser als reine Glukose oder
Fruktose und somit auch Saccharose (Haushaltszucker besteht
aus Glukose und Fruktose).

Im Korper richten sie leider denselben Schaden an wie
Haushaltszucker:

1) Jeder Glukoseiiberschuss, der nicht durch Kdérperfunktionen
und Muskelaktivitat verbraucht wird oder als Glykogen in der
Leber gespeichert werden kann, wird sofort in Fett
umgewandelt.

Die gute Nachricht, wenn du sportlich aktiv bist:

Du darfst dir definitiv mehr Kohlenhydrate leisten als ein
Couch-Potatoe.

2) Alle genannten Zuckerarten, auBer Fruktose, erhohen den
Blutzuckerspiegel und somit Insulin und Leptin.

Insulin und Leptin sind im Endeffekt fettaufbauende Hormone.

3) Je mehr Fruktose, desto schadlicher fiur Leber,
Cholesterinspiegel und Darm:

Fruktose fithrt zwar nicht zur Insulinausschiittung, hat aber
auf die Leber eine verheerende Wirkung.
Mit kleinen Mengen Fruktose wird die Leber gut fertig, indem



sie daraus Glykogen baut, das als Kohlenhydrat-Speicher in der
Leber gelagert wird.

Muss diese aber mehr Fruktose verstoffwechseln, als die
Glykogenspeicher fassen konnen, macht sie Fett daraus. Das
sieht man dann im Bauch-Ultraschall als s.g. Steatosis
Hepatis, die Fettleber.

Das fuhrt letztendlich Zu einer Storung im
Cholesterinstoffwechsel, sodass die unginstigen Blutfette
ansteigen.

Glukose und Fruktose, also auch die Kombination, der
Haushaltszucker, sind ein gefundenes Fressen fur die
ungiinstigen Darmbakterien und Darmpilze wie Candida und
fordern somit Darmentzindung und das s.g. ,Leaky-Gut-Syndrom“,
den 16chrigen Darm. Einige Arzte haben sich um diese neue
Erkenntnis besonders verdient gemacht und neueste Studien
geben ihnen recht:

Daraus entstand die Atkins-Diat, die Paleo-Ernahrung, No-Carb-
und Low-Carb-Ernahrung. Dr. Atkins, Dr. Hayman, Dr. Lustig und
J.J. Virgin aus den USA, Dr. Pape oder Dr. Coy mit seiner
ketogenen Anti-Krebs-Ernahrung aber auch DDr. J. Huber aus
Wien unterstutzen die Low-Carb-Ernahrung.

,Eine Kalorie ist nicht eine Kalorie.“ (Dr. Lustig)

,Eat Fat and Get Thin!“ (Iss Fett und werde schlank!“, Dr.
Hayman)

,Die Cholesterin-Liige“, die falschlicherweise Fett in der
Nahrung statt das Ubermal an Kohlenhydraten fir erhdhte
Blutfette verantwortlich macht,

,Protein und Fett statt Zucker und Brot.” sind das Motto.

Aber Achtung:
Vergiss nicht, dass dennoch 2/3 der taglichen Nahrung aus



kohlenhydratarmem Gemiise bestehen sollte, sonst birgt auch das
Low-Carb-Konzept gesundheitliche Gefahren.

Wenn das viele Fett und Protein kein Gegengewicht durch
basisches blattriges und wassriges Gemuse bekommen, konnen sie
ebenso Arteriosklerose und Darmflorastéorungen verursachen und
dein Korper ubersauert hoffnungslos!

Fazit:

1. Naturliche SuBungsmittel sollten nur in kleinen Mengen
genossen werden und moglichst wenig Fruktose enthalten.

2. Was den Fruktosegehalt betrifft, sind Datteln und
Kokosblutenzucker besser als Agavensirup und Honig.

Hast du schon gesunde SuBungsmittel als Zuckeralternative
versucht?

Lakanto sind
gute Alternativen, die gar keine Glukose, Fruktose oder
Saccharose enthalten! Wenn du komplett ohne Zucker auskommen
mochtest, sind diese SuBungsmittel perfekt geeignet.

Davon mehr in einem anderen Blogartikel.

3. Naschen, Pizza, Nudeln und Brot sind umso
unproblematischer,

* je gesunder du bist

* je mehr Sport du machst

* je hoher der Gemuseanteil in deiner Ernahrung ist.

Quelle:
Studie, Ratten bevorzugen Zucker gegenuber Kokain.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2235907/


https://www.lakanto.com/store?acc=73278a4a86960eeb576a8fd4c9ec6997

Der geheime Trick, der fast
alle Ernahrungssunden
verzeiht!

Willst du wissen, wann du Ernahrungssunden gefahrloser begehen
darfst?

1. Egal, wie gut es die derzeit gehypten ,gesunden”
Ernahrungsformen meinen, ob

 Low- Carb-Ernahrung oder

 der komplette Verzicht auf Kohlenhydrate, wie es bei der
No-Carb-Form der Atkins -Diat der Fall ist, oder

 Paleo-Ernahrung, bei all denen die Kohlenhydrate durch
Proteine und Fett ersetzt werden,

= Metabolic Balancing oder

= die normale westliche Mischkost,

sie alle fiihren zu gesundheitlichen Problemen, wenn ein
allesentscheidender Faktor fehlt..Gemiise!

Das Geheimnis ist: die Gemiisemenge macht den Unterschied!

2. Zucker und Auszugsmehlprodukte sind schnell verflgbare
und einfache Kohlenhydrate, die den Blutzucker und den
Cholesterinspiegel in die Hohe treiben, Insulin- und
Leptinresistenz ziichten, Leber und Darm schadigen und
dick machen.

Jeder weils, Zucker und WeiBmehl sind ungesund.
Aber was, wenn dein innerer Schweinehund starker als die guten
Vorsatze ist oder du sogar zucker- oder esssiichtig bist?


https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/
https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/
https://www.immuntherapie.at/geheimer_trick_gegen_ernaehrungssuenden/

Dann habe ich eine gute Nachricht:

Wenn du es schaffst, taglich die besagten Gemiisemengen 2zu
essen, dann wird dir dein Korper so manche ,,Ernahrungssiinde”
vergeben!

Auch hier heilft der Geheimtipp Gemuse!

Gemuse

= liefert dem Korper wertvolle Basen.

= liefert dem Darm Ballaststoffe, die dessen Tatigkeit
anregen und die

 Schadstoffe aus der Nahrung binden.

= liefert Antioxidantien, die die gefahrlichen freien
Radikale in Blut und Gewebe abfangen.

=enthalt Vitaminhilfsstoffe, die dafir sorgen, dass
bestimmte Vitamine, nachdem sie den freien Radikalen ein
Elektron geschenkt haben, regeneriert werden und nicht
selber zu freien Radikalen werden.

= versorgt den Korper mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen

» enthalt Chlorophyll, ein 1A-Krebsschutzmittel, das auch
schlechte Gerlche bindet.

enthalt heilende und antibakterielle, antivirale und
antifungale &therische Ole, die Erreger abtoéten.

-Diese &therischen Ole wirken auch anregend auf die
Verdauungssafte.

- macht satt und hat kaum Kalorien, weshalb du, auch wenn
du abnehmen willst, fast unbegrenzt davon essen darfst.

» An starkearmem Gemuse kannst du dich praktisch nicht
uberessen.

= Wenn dein Magen schon mit Gemiise angefiillt ist, wirst du
fur das Sulle im Anschluss meist ohnehin nur begrenzt
Platz haben.

Durch all diese guten Eigenschaften, ist Gemiise in der Lage,
Ernahrungsfehler auszugleichen.



Und was ist mit Obst?

Obst wird genauso basisch verstoffwechselt wie Gemiise, auch
wenn es sauer schmeckt, wie die Zitrone z.B.

Obst kann mit Gemuse punkto gesundheitsforderlichen
Inhaltsstoffen gut mithalten.

Besoders die Zitrone, der Apfel, die Zwetschke und das
Beerenobst schutzen z.B. vor Krebswachstum.

Aber Achtung!

Obst sollte mit 2 Portionen pro Tag begrenzt bleiben, wenn du
abnehmen willst oder dein Stoffwechsel gestort ist, sonst
nimmst du zuviel Fruktose zu dir.

Ein UbermaB an Fruktose ist ungilinstig fir die Darmflora und
verursacht eine Fettleber (Steatosis hepatis).

1 Portion entspricht 1 Doppelhandvoll.

Wieviel Gemiise soll ich essen?
Gemusemenge:
Ideal ware:

e starkearmes, blattriges und wassriges Gemiise zu jeder
Mahlzeit dazuzuessen.

e 5-10 Portionen pro Tag gegartes und/oder rohes Gemiise u.
Krauter

bzw. mind. 2 Portionen pro Mahlzeit.

1 Portion entspricht 1 Doppelhandvoll rohen Gemises bzw.
einer 1/2 Handvoll gegarten Gemiises.

oder anders ausgedruckt:

2/3 jeder Mahlzeit bzw. jedes Tellers sollte aus Gemiise
bestehen,

mogl. viel Rohkostanteil, soviel wie vertraglich, der Rest
gegart.

Dann hattest du automatisch das richtige Verhaltnis von Gemise
und den restlichen Nahrungsmitteln.



(Mit gesunden Fetten brauchst du nicht zu sparen, lass aber
die ungesunden moglichst ganz weg.)

Achtung!
Viel Gemiise ist gesund, aber nur, solange du es auch gut
verdauen kannst.

Ist dein Darm geschadigt, dann musst du selber austesten, wie
gro der Anteil an Rohkost sein darf, ohne, dass du Blahungen,
Durchfall, Magen- oder Bauchschmerzen bekommst.

Beginne in diesem Fall mit der Menge einer Salatgarnitur aus
ein paar Blattern von Ruccola, Feldsalat, Krautern mit %
geraffelten Karotte und 3 Cherrytomaten und steigere deinen
Rohkostanteil taglich, bis du bei der Menge von 2/3 deines
Tellers angelangt bist.

Was ist der Schliissel, den schon die Arzte in der Antike
kannten, der Rohkost sowie alles, was wir essen, um ein
Vielfaches besser verdaulich macht?

Es ist das griindliche Kauen!

Nicht umsonst heillt es: ,,Gut gekaut ist halb verdaut.“

Smoothies, lbrigens, nehmen das gute Kauen vorweg, sodass die
stark zerkleinerten Faserstoffe bestens aufgeschlisselt werden
konnen, da die kleinen Teilchen die Verdauungsenzyme optimal
an sich ran lassen.

Ware denn dann nicht das Entsaften noch besser?

Nein, bei den Saften geht die wertvolle Pulpe, die Obst- und
Gemusefaserstoffe, die beim Entsaften Ubrig bleiben, verloren.
Gerade die Faser- und Ballaststoffe sind es, die mindestens
ebenso gesundheitlich wertvoll sind wie die gelosten
Nahrstoffe im Saft.

Was heiRt das fiir die Praxis?

Frihstiick:



1.

3.

Eieromelette mit 1 Doppelhandvoll Gemuse mitgebraten und
als Rohkostbeilage zum Knabbern oder als Salat
angemacht. B. Paprika, Tomaten, Pilze, Fruhlingszwiebel,
Ruccola, Petersilie, Basilikum, Feldsalat

. Flockenbrei (ev. glutenfrei und mit Milchersatz) mit 1

Handvoll Obst
Green Smoothie mit 1 Doppelhandvoll blattrigem Gemise
und Krautern

Du magst kein Gemiise zum Friihstiick?

Dann iss eine Portion Obst zum Fruhstucksbrot oder -brei und
hol dir die Gemusemenge in Form von einem Green Smoothie. Das
grune Smoothie sagt schon im Namen, dass es hauptsachlich aus
blattrigem Gemuse und Krautern bestehen sollte. Eine Handvoll
Obst und das SuBen mit Stevia z.B. macht es geschmacklich rund
und gut.

Wenn du mehr wissen willst,
wie du dein Smoothie zur
Nahrstoffbombe machen kannst,
klick auf diesen Link:

Hier geht” zu Griinen Smoothie-

Rezept

Du magst auch kein Green

Smoothie?

Dann bleib eben bei der
Portion Obst zum
Frahstucksbrot oder

Flockenbrei.

Du hast keine Moglichkeit zu
kochen oder musst in der
Kantine essen?


http://www.immuntherapie.at/pdf/smoothies.pdf
http://www.immuntherapie.at/pdf/smoothies.pdf

Die meisten Werkskuchen haben
ein Salatbuffet. In vielen
Gaststatten ist allerdings die
Qualitat des Gemuses nicht
immer die beste.

Wenn du dir unter Tags nicht ausreichend hochwertiges Gemiise
organisieren kannst, dann nimm es doch einfach mit!

Du kannst es schon am Vorabend waschen, ev. schneiden und in
einem verschliellbaren Behalter essfertig transportieren. Mit
Paprika, frischen Krautern, Chinakohl, Ruccola, Feldsalat,
Fenchel, Stangensellerie, Radieschen, Karotten, Sprossen,
Tomaten, etc. ist die Auswahl nicht zu klein.

Mittagessen:

2/3 der Mahlzeit sollte aus starkearmem, blattrigen und
wassrigem Gemuse bestehen. Stell dir vor, du wurdest deinen
Teller zu 2/3 mit Gemuse befullen und auf den verbleibenden
Teil kamen Proteine (Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfrichte,
Tempeh, Lupino etc.) und gesunde, komplexe Kohlenhydrate
wie starkehaltiges Gemuse, Yams, Riuben, Kurbis,
(SuB)kartoffel, Reis, Hirse, Amaranth, Quinoa, Hulsenfriuchte,
Vollkorngetreide, etc.


http://www.immuntherapie.at/pdf/smoothies.pdf

Das ware der anzustrebende Gemuseanteil.
Ideal ware ein mdoglichst grolBer Anteil an Rohkost,

=z.B. als Salat angemacht

und der Rest als gegartes Gemuse,

» gebraten in Kokos6él als Wokgemise oder
= gedunstet oder

= als Gemusesuppe oder

= im Dampfgarer gedampft.

Wenn du es vertragst, kannst du dein Gemuse naturlich auch nur
als Rohkostsalat essen. Je empfindlicher dein Magen und dein
Darm sind, desto mehr wirst du das Verhaltnis zugunsten des
gegarten Gemuses verschieben und langsam steigern. Du wirst
selber am besten splren, was dir gut tut.

Und noch etwas:

Entscheide dich, wenn moglich, fir saisonales, regionales und
vor allem biologisches Obst und Gemiise. (Mit der
krebsvorbeugenden Zitrone, allerdings, wird man sich in Punkto
regional auf jeden Fall schwer tun..;) )

Abendessen:
Hier gilt das gleiche wie zu Mittag.

Aber Achtung:

Da die Verdauungskraft gegen Abend immer schlechter wird,
vertragen Magen- und Darmempfindliche Rohkost abends nicht
optimal.

Teste aus, wieviel du vertragst und steigere langsam deinen
Rohkostanteil.

Ausnahme:

= Avocado (ist eigentlich eine Steinfrucht, also ein
Obst),



= Tomaten (sind eigentlich Beeren) und
= zarte Blatter wie Ruccola, Feldsalat und
= alle Krauter

sind als Rohkost praktisch immer gut vertraglich.

Hier geht es bei meinen Empfehlungen nur um den Vergleich roh
— gegart.

Ob du eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder
Histaminintoleranz hast und daher das eine oder andere
genannte Lebensmittel meiden solltest, steht auf einem ganz
anderen Blatt.

Mehr dariber in einem der nachsten Blogartikel.



