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Wonlfiibigewicht

atiirliche Wirkzusammenhénge bei der
Beherrschung des Essverhaltens und der Fett-
verbrennung machen die Gewichtskontrolle
leicht.

Ubergewicht und Fettsucht sind seit Ende
des Zweiten Weltkrieges mehr und mehr zur
groBten gesundheitlichen Belastung der Men-
schen in fast allen Landern der Erde gewor-
den. Es gibt viele Wege, das Korpergewicht
zu reduzieren. Praktisch alle Diaten, von der
disziplinierten Kalorienreduzierung bis zur
Trennkost, haben Erfolg — jedenfalls solange
man dabei bleibt. Denn auch das ist wissen-
schaftlich gesichert: Temporére Diaten sind
kontraproduktiv. Der Kdrper wehrt sich durch
bessere Ausnutzung der Nahrung und Senkung
des Grundumsatzes, sodass nach der Didt das
Gewicht wieder steigt (Jojo-Effekt).

Die Losung ist: drei Mahlzeiten taglich, kein
Essen zwischendurch und Essenspausen von
jeweils vier bis fiinf Stunden. Durch die gro-
Be Silva-Studie von Wissenschaftlern um den
Ziiricher Molekularbiologen Professor Dr. Mar-
kus Stoffel (1) ist bewiesen, dass eine lange
Essenspause das Insulin im Blut zuriickgehen
lasst und dann durch in der Leber gebildete
Proteine namens foxa2 epigenetisch ein Drang
zur Aufnahme von Bewegung entsteht, den
die Natur dazu eingerichtet hat, dass Lebe-
wesen, die lange nichts gegessen haben, auf
Nahrungssuche gehen sollen. Der Rat, in der
Abnehmphase sehr lange Essenspausen von
finf Stunden und mehr einzuhalten, ergibt sich
aus dem Umstand, dass sich foxa2 erst dann
bildet, wenn nicht nur die Speisen den Ma-
gen in Richtung Diinndarm verlassen haben,
sondern wenn auch ihre Verstoffwechslung
im Diinndarm abgeschlossen ist und die ins
Blut gelangten Kohlenhydrate und Amino-
sauren in der Atmungskette verbraucht sind.
Zur Konservierung des Abnehmerfolges reicht
die Einhaltung bequemer Essenspausen von
durchschnittlich vier Stunden aus.

Das Konzept der langen Essenspausen nutzt
den automatisch generierten Bewegungsdrang
dazu, die Ubergewichtigen allmahlich (wie-
der) an mehr Muskelarbeit und Muskelaufbau
heran zu fiihren. Wenn das gelingt, ist der
Kampf bereits fast gewonnen: Mehr Muskeln
bedeuten mehr Grundumsatz und mehr Kalori-
enabbau. Begiinstigt wird auch der Aufbau des
wichtigen Wachstumshormons Somatotropin
und des vitaminahnlichen L-Carnitin, die Fett-
zellen 6ffnen und Fettsauren abtransportieren.

Wer abnehmen und ein gesundes Kérperge-
wicht halten will, braucht nicht das Kochen
neu zu lernen oder Rezepte zu sammeln. Je-
der isst, was er mag, und isst so viel, wie er
braucht, um sich satt und zufrieden zu fiihlen.
Essen und Trinken sind ein wichtiger Teil der
Lebensfreude, genau genommen sind sie die
augenfalligsten sinnlichen Freuden, die auch
am langsten anhalten. Nach der groBen Ge-
sundheitswelle, die von uns stete Disziplin und
Beachtung immer neuer Regeln verlangte, pro-
pagieren heute immer mehr Ernahrungsex-
perten, dass wir lernen sollen, wieder normal
und nach unserem inneren Drang zu essen.

Das Esskontrollhormon Serotonin kann z.B.
durch eine kleine, niichtern verzehrte Por-
tion fein gemahlener Rohkost (z.B. Aminas®
Vitalkost) gesteigert werden, damit es im
Esskontrollzentrum des Hypothalamus das
Hungergefiihl begrenzt. Ist es einmal im Hirn
verfligbar, erfiillt es dort fiir lange Zeit auch
all seine anderen Funktionen und Aufgaben,
wie die Normalisierung der Lebensstimmung
und die Kontrolle von Stress, Schmerz, Angst,
Zwang, Impulsivitat, Kdrpertemperatur, Wach-
heit und Schlaf (2). Die , Halbwertzeit” von
Serotonin betragt 21 Stunden, sodass eine
einmalige tagliche Forderung des Serotonin-
aufbaus in aller Regel fiir die Herstellung ei-
ner guten und belastbaren Esskontrollfahigkeit
ausreicht. Ausgangspunkt fiir den Aufruf von

ZUMm

Serotonin ist ein starkes Verdauungssignal an
die Abermillionen von Chemosensoren in der
Diinndarmschleimhaut, von denen man erst
seit Ende der 1990er Jahre volle Kenntnis hat.
Diese Sensoren melden die Ankunft von Koh-
lenhydraten. Ihr Signal ist schon beim Verzehr
einer kleinen Portion fein vermahlener Pflan-
zenkost wegen der groBflachigen Verteilung
auf dem Verdauungsepithel sehr stark. Es wird
parasympathisch vom Esskontrollzentrum
im Hypothalamus aufgenommen, wo es die
Einrichtung einer Chemotaxis nach den Bau-
steinen von Serotonin erzeugt, dessen Aufbau
dann im Stammhirn erfolgt (3).

Es gibt viele Menschen, die auch ohne Kennt-
nis der hier ausgebreiteten Zusammenhange
ohne Miihe schlank und rank sind, weil sie es
einfach nicht mégen, so oft zu essen. Man-
che werden schnell begreifen, was zu tun ist,
wenn ihnen nur die Grundziige des Konzepts
vorgestellt werden. In der Regel aber braucht
der Mensch die gezielte Hinfiihrung zu neuen
Themen und die Hilfe zur Erzeugung seiner Mo-
tivation, ein neues Verhalten auch umzusetzen
und beizubehalten. Aus der Verhaltenstherapie
weiB man um die Wirksamkeit der Arbeit in
der Gruppe. Dieses Wissen aus der Psycho-
therapie nutzen auch pramierte Systeme zur
Kontrolle des Korpergewichts, die durch die
Arbeit in Gruppen immerhin beachtliche Er-
folge erzielen.

Die Gesellschaft fiir die Einhaltung von Es-
senspausen e.V. (GFEEP) fordert den Aufbau
ortlicher geflihrter Gruppen im deutschspra-
chigen Raum, in denen Interessenten iiber ei-
nen Zeitraum von ca. 12 Wochen den Wert der
Einhaltung von Essenspausen kennen lernen
und erfahren, wie sie es ohne Miihe schaffen,
nach diesem Konzept zu leben.

Ich hoffe, dass viele gelernte und angelernte
Erndhrungsberater, Naturheilarzte, Apotheker,
Heilpraktiker, Gesundheitsberater und Physio-

logen die groBen Méglichkeiten erkennen und
beim Aufbau ortlicher Gruppen mitmachen.
Mit diesem Programm ist es mdglich, dem
allgemeinem Ubergewicht und der Adipositas
ein Ende zu machen. Wer weiB, vielleicht ist
das der Ausloser fiir den dringend bendtigten
Paradigmenwechsel im Gesundheitswesen mit
Abkehr von der Uberbetonung der Krankenbe-
handlung und der vermehrten Zuwendung zur
praventiven Gesundheitsvorsorge.

- Rolf Ehlers
N Erndhrungsforscher
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‘ re@aminas.de

1. Markus Stoffel, Silva et al. Nature.
Epub 2009 December 3, doi: 10.1038/
nature08589; Kristen Lanz, et al., Foxa2
regulates multiple pathways of insulin se-
cretion, Jclinlnvest.2004, 114 (4):512-520,
doi: 10.1172/JCI21149

2. Glinther Kellerer, Die Granulometrie der
Lebensmittel, OM & Ernahrung, Nr. 130 F
37, 2010; Giinter Harnisch, Alternative Heil-
mittel fiir die Seele, Beck, 2010; Florian
Uberall, Tryptophan, Eine unterschétzte
Aminoséure, CO'MED 10/2009; Rolf Eh-
lers, Fibromyalgie, Restless-Leg-Syndrom,
Migréne, Depression, Sichere kérpereigene
Synthese des Neurohormons Serotonin! +1,
Die Optimisten, DFV e. V., 2009

3. Inke Jochims, Siichtig nach SiiBem,
Kneipp, 2008; Ursula Steiner, Serotonin
sorgt fiir Lebensfreude und vertreibt De-
pressionen, HPN/DFA 10/2008

PR-Anzeige

S
>
B
E
F
=
B
-
S
=3
[
A
3
Ej

Auf die richtige Ernahrung kommt es an

Mineralstoffe, Spurenelemente und Aminosauren

Fir einen gut funktionierenden Stoffwechsel
empfiehlt der Medizinjournalist und Buchau-
tor Jiirgen Bause neben einer ausgewogenen
Erndhrung Maumasil®, eine gesundheitsfor-
dernde Mineralstoffkombination.

Das aus dem asiatischen Altai-Gebirge ge-
wonnene Maumasil® ist ein hochmolekulares
organisch-mineralisches Stoffwechselprodukt
mit lebenswichtigen Aminosauren, Mineral-
stoffen, Spurenelementen und Vitaminen.

Maumasil® gehort zu den erforschten Natur-
produkten, dass auch in Indien und weite-
ren asiatischen Staaten in der Medizin einen
hohen Stellenwert hat. In Gber 70 Schriften
wird von unterschiedlichsten Verbesserungen
berichtet. Besonders intensiv befasste sich der

Wissenschaftler Dr. med. Adili Scharipowitsch
Sharkirov mit der Wirkung von Maumasil®
bei Osteoporose, Hauterkrankungen, Stoff-
wechselstorungen und Knochenproblemen. In
zahlreichen wissenschaftlichen Publikationen
werden die Forschungsergebnisse beschrie-
ben. Auch in der vedischen Medizin (Ayur-
veda) hat dieser Mineralstoffkomplex seinen
Stellenwert. In dem Buch , Gesundheit aus den
Bergen Asiens”, werden die Inhaltsstoffe und
die Anwendungsgebiete von Maumasil® aus-
fihrlich beschrieben.

Maumasil® ist fiir die tagliche Erndhrung als
Nahrungserganzung sehr zu empfehlen. Dem
Leben mehr Jahre geben — und den Jahren
mehr Leben, das ist das Ziel der naturheil-

kundlich tatigen Arzte und Heilpraktiker. Mau-
masil®, so Jiirgen Bause, ist eine wichtige Er-
ganzung fiir die tgliche Nahrungsaufnahme.

In dem Buch ,Gesundheit aus den Bergen
Asiens”, erschienen im Wissenschaftsverlag
Ulm — werden weitere wertvolle

Tipps fir die wichtige Nahrungs- .

erganzung mit Maumasil® gegeben. .

Erhéltlich in der Apotheke
oder unter

www.maumasil-shop.de
M-RIFA GmbH
64331 Weiterstadt






