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Einleitung

Einleitung

Wenn Sie jede Diät gemacht, jede Pille genommen und jedes Buch gelesen 

haben, fragen Sie sich wahrscheinlich, ob es noch etwas gibt, das Sie tun kön-

nen. Vielleicht wurden Sie aber auch von Werbeversprechen beeinflusst, die 

dazu führen, dass Sie Ihre Gesundheit und Ihr Gewicht in die Hände von soge-

nannten Diätexperten, Fitnessstudios, Ärzten und der Pharmaindustrie legen. 

Es ist – für jene – sehr lukrativ, ihre eigennützigen Werbesermone anfällige 

Menschen glauben zu machen.

Was Ihnen das Weight-Watchers-Handbuch nicht sagt, ist, dass es bei Ge-

wichtsverlust – ja, einer erheblichen Menge an Gewicht – um Heilung geht. Un-

geachtet der Auffassung, die man uns von frühester Kindheit an eingetrichtert 

hat, dass wir ohne ärztliche Anordnungen, Pillen oder Chirurgie nicht geheilt 

werden können, sagt die traditionelle Weisheit etwas anderes.

Die Gewichtsreduktion mithilfe medizinischer Krücken legt die Macht zu 

heilen in die Hände von Ärzten, Scharlatanen und manchmal auch in die Hände 

des Internets. Wenn Sie jedoch die Verantwortung für Ihr eigenes Leben über-

nehmen, verlagern Sie den Schwerpunkt der Heilung von „außen“ nach „innen“. 

Jeder Mensch, der diesen Schritt gegangen ist, wird Ihnen aufrichtig und voll-

ends bestätigen können, dass es funktioniert.

Gewichtsverlust ist eine innere Einstellung. Er ist eine bewusste und aktive 

Entscheidung. Sobald Sie diese äußerst wichtige Veränderung durchführen, 

heißt das, dass Sie dazu bereit sind, sich selbst, Ihr Gewicht und Ihr Leben in 

die Hand zu nehmen. Es bedeutet, dass Sie wahrhaft und genau erkannt ha-

ben, dass Sie – und nur Sie alleine – die Macht besitzen, sich selbst zu heilen.

In diesem Buch besprechen wir die natürlichen Möglichkeiten der Gewichts-

reduktion – kein Tablettenschlucken, keine Crash- oder Modediät, kein Kalori-

enzählen oder striktes Aerobic. Der menschliche Körper ist eine erstaunliche 

Präzisionsmaschine, die ständig auf der Suche nach einem Zustand des Gleich-

gewichts und der Homöostase ist.

Das Bedürfnis des Körpers nach Gleichgewicht ist tatsächlich so groß, dass er 

sich eher verbiegen wird, anstatt zusammenzubrechen, um sich, um überleben 

zu können, dem Missbrauch anzupassen.
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Für diesen Gleichgewichtszustand stellen toxische Misshandlung durch kata-

strophale Ernährung, unsteten Lebenswandel, chronischen Stress, permanente 

Stimulierung der Sinne und emotionale Traumata die größte Bedrohung dar. 

Dies sind nur einige von vielen Faktoren, denen wir unsere Körper aussetzen 

und trotz derer wir immer noch erwarten, bei guter Gesundheit zu bleiben.

Praktiken wie diese führen unweigerlich zu einem Zustand der Toxizität. In 

diesem Buch werden wir SEHEN, inwieweit Fettgewebe ein Verteidigungsme-

chanismus gegen mentale und emotionale Toxine ist. Wir werden auch SEHEN, 

warum manche Körper in Form von Übergewicht auf Toxizität reagieren, wäh-

rend andere mit Krebs oder Bluthochdruck reagieren.

Außerdem prüfen wir auf biochemischer und physiologischer Ebene, wie 

leichtfertige Gewohnheiten und alltägliche Entscheidungen unseren Körper 

strapazieren und malträtieren und wie sie unsere Enzyme, Hormone, Neuro-

transmitter, Verdauungsprozesse und unser Immunsystem aus der Bahn wer-

fen. Dadurch werden wir krank und dick und schieben es auf eine „genetische 

Veranlagung“.

Die gute Nachricht ist, dass es eine allwaltende Logik und Weisheit des 

Körpers gibt, die wir im Laufe der Evolution über Millionen von Jahren hin-

weg ererbt haben. Allerdings müssen wir die Voraussetzungen für den Kör-

per schaffen, damit er arbeiten kann, wie es die Natur für ihn vorgesehen  

hat.

Ein übergewichtiger oder adipöser Körper ist ein Körper in Not. Jedoch 

ist der menschliche Körper auch erstaunlich widerstandsfähig. Daher ist es 

möglich, die Prozesse, die zu diesem Zustand geführt haben, trotz des Miss-

brauchs, dem der Körper unterzogen wurde, umzukehren und die Biochemie 

des Körpers wieder ins Gleichgewicht zu bringen, damit er wieder sein norma-

les, optimales Gewicht erreichen kann.

Manchmal bedarf es nur der kleinsten Dinge. Wussten Sie, dass bewusstes 

Essen, im Gegensatz zum Herunterschlingen der Nahrung, ein einfaches, jedoch 

kraftvolles Hilfsmittel ist, um Stress zu lindern und somit auch, um Gewicht 

abzubauen? Oder dass vorangegangene Traumata und andere emotionale Gifte, 

die buchstäblich in den Zellen Ihres Körpers gespeichert sind, Sie fett machen 

können?
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Leider haben wir uns dermaßen von unseren Geistern und Körpern losgelöst, 

dass wir eine einfache Wahrheit häufig nicht SEHEN: dass ein Geist und ein 

Körper, der in Harmonie mit sich selbst und mit seiner Umgebung ist, glücklich, 

gesund und normalgewichtig ist.

Es gibt tatsächlich eine kleine, jedoch wachsende Anzahl von Menschen, 

die die überwältigende Kraft in ihrem Innern erkennt und freisetzt, um von 

einem Zustand krankhafter Fettsucht zum Optimalgewicht zurückzukehren.

Es ist eine erstaunliche und persönliche Reise, die Sie unternehmen können, 

sobald Sie erkennen, warum gerade diese Dinge, die wir gleichgültig abtun –  

richtige Ernährung, guter Schlaf, körperlich aktiv zu bleiben – genau jene 

Werkzeuge sind, die Ihnen dabei helfen, Toxine auszuspülen, Ihre Enzyme 

und Hormone ins Gleichgewicht zu bringen und einen gesunden Lebensstil 

anzunehmen.

Lassen Sie mich die Frage anders formulieren: Wenn die Schulmedizin tat-

sächlich das Allheilmittel wäre, wie man es versucht uns glauben zu machen, 

warum schießen dann die Gesundheitsausgaben überall in die Höhe? Warum 

sind zwei Drittel der Amerikaner entweder übergewichtig oder adipös und 

warum steigt die Zahl weiter an? Und warum wurden so viele Diätpillen oder 

„Wundermedikamente“ gegen Adipositas von den Gesundheitsbehörden vom 

Markt genommen?

Nach Angaben des Centers of Disease Control and Prevention hat der 

amerikanische Durchschnittsbürger bereits 10,5 kg Übergewicht. Wenn sich 

der Trend der letzten Jahre weiter fortsetzt, schätzen Forscher, dass bis zum 

Jahr 2030 86 % der amerikanischen Erwachsenen übergewichtig sein werden. 

Und bis zum Jahr 2048 könnte jeder erwachsene Amerikaner zumindest leicht 

übergewichtig sein.

Adipositas ist nicht nur ein lebensbedrohlicher Zustand. Sie ist auch sehr, 

sehr teuer. Gemäß einiger Umfragen geben übergewichtige Personen jährlich 

durchschnittlich 1400 $ mehr für Medikamente aus als Menschen, die nicht 

übergewichtig sind.

Adipositas ist aufgrund von Behandlungskosten für Begleiterkrankungen 

wie Diabetes, Herzerkrankungen und andere Leiden, die unter übergewichtigen 

Menschen häufig sind, eine teure Krankheit.
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Was den Staatshaushalt anbetrifft, haben Prüfungen aus dem Jahr 2009 

gezeigt, dass adipositasbedingte Erkrankungen inzwischen 9,1 % aller medizi-

nischen Ausgaben ausmachen. Zehn Jahre zuvor lag diese Zahl noch bei 6,5 %.  

Im gleichen Zeitraum stieg die Adipositasrate um 37 %.

Im Hinblick auf die Gesamtkosten liegen die Gesundheitsausgaben für adipo-

sitasbedingte Erkrankungen auf Rang vier hinter Herzerkrankungen, Diabetes 

und Krebs und belaufen sich auf 147 Milliarden Dollar, was doppelt so hoch 

ist wie noch vor zehn Jahren. Diabetes, eine Krankheit, die eng mit Adiposi-

tas in Verbindung steht, kostet den US-Steuerzahler jährlich 190 Milliarden 

Dollar. Gemäß Reed Tuckson von der United Health Foundation werden die 

Behandlungskosten für adipositasbedingte Erkrankungen bis zum Jahr 2018 

atemberaubende 344 Milliarden Dollar übersteigen.

Wenn wir allerdings mehr auf unsere natürliche Weisheit anstatt auf die 

Schulmedizin hören würden, würden wir nicht Milliarden von Dollar an Ärzte, 

Krankenhäuser und Pharmakonzerne verschwenden, um unsere Körper in wan-

delnde Chemielabore zu verwandeln.

Wir würden unserer angeborenen Weisheit und dem sorgfältig ausgear-

beiteten Plan folgen, den die Natur für uns vorgesehen hat. Wir würden uns 

selbst heilen.
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Im Gegensatz zu unseren Vorfahren begegnen wir zwar keinen echten Raub-

tieren mehr, jedoch haben sich im Laufe der Zeit die Quellen von emotionalem 

Stress, Angst und Aufregung multipliziert. Anstelle eines gelegentlichen Cor-

tisolanstiegs leiden chronisch ängstliche Menschen unter dauerhaft erhöhten 

Cortisolspiegeln. Und dies fördert in der Regel die Insulinresistenz.

Stress erhöht auch den Cholesterinspiegel, was mit der Zeit zu einer Er-

krankung namens Arteriosklerose oder einem Arterienverschluss führt, der 

Bluthochdruck verursacht und die Blutzufuhr zum Herzen reduziert.

Übergewichtige Menschen sind häufig in doppelter Hinsicht betroffen. Ei-

nerseits neigen sie dazu, sich „vom Stress zu ernähren“ und andererseits sind 

sie auf Seelennahrung angewiesen, um sich besser zu fühlen. Seelennahrung –  

Kartoffelchips, Pasta, Tortilla, Backwaren und Cola – ist reich an raffinierten 

Kohlenhydraten und Süßstoffen wie Maissirup.

Diese Lebensmittel treiben den Fettaufbau, die Verstärkung des Fettgewe-

bes, das Verlangen nach Kohlenhydraten und den krankhaften Kreislauf des 

metabolischen Syndroms unmittelbar voran.

Auf einmal stellen Sie fest, dass Sie in die „Fettfalle“ getappt sind, und wissen 

nicht mehr, wie Sie herauskommen. Unter diesen Umständen sind Sie für den 

Werbesermon der Gewichtsreduktionsprogramme und für Internetseiten, die 

Ihnen „leichte Tipps, um Gewicht zu verlieren“ anbieten, besonders anfällig.

Leider erkennen nur wenige verzweifelte Menschen, dass sie auf Produkte 

und Programme hereingefallen sind, die durch clevere Marketingstrategien vo-

rangepeitscht wurden. Merken Sie, dass keines dieser Schlankheitsprogramme 

auf Gesundheitsfragen eingeht? Merken Sie, wie leicht diese Schlankheits-

programme dennoch Fettarm-, Kohlenhydratarm- und Fettverbrennungs-

“Formeln“ verbreiten, die Ihnen versprechen, Sie wieder auf Vordermann zu 

bringen? Autsch!

6. Appetit: Der Generalschlüssel

Wir haben über die Rolle von Insulin in Bezug auf den Stoffwechsel, den Blut-

zucker und die Insulinresistenz bei Adipositas und Stoffwechselerkrankungen 

gesprochen. Es ist jedoch der Hypothalamus, der den Überblick über die Er-
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nährungsbedürfnisse und die verschiedenen Hormon-, Blutzucker- und Fett-

säurenspiegel des Körpers behält.

Diese relativ kleine Struktur im Gehirn, die übrigens auch die Körpertempe-

ratur regelt, ist der zentrale Signalverarbeiter oder Hauptregler, der mittels 

komplizierter biochemischer Prozesse den Appetit antreibt und auf Sättigungs-

signale reagiert.

Die Bauchspeicheldrüse und andere Organe, die direkt an der Energieauf-

nahme und dem Stoffwechsel beteiligt sind, tun dies bloß auf Geheiß des 

Hypothalamus. Dieser Prozess der Energiegleichgewichtsregulierung nennt 

sich Homöostase.

Der Hypothalamus reagiert besonders empfindlich auf zwei Hormone – 

Leptin und Ghrelin. Diese beiden Hormone reagieren auch empfindlich auf 

Schlafstörungen, die ebenfalls Einfluss auf die Ernährungsgewohnheiten haben.

Das subjektive Hungergefühl ist genau genommen Ihr Hypothalamus, der 

spürt, dass der Blutzuckerspiegel gesunken ist. Die Leber, die Nahrung in Glu-

kose umwandelt, signalisiert anschließend dem lateralen Hypothalamus, Sie 

entweder zum Öffnen des Kühlschranks anzuregen, Sie dazu zu bewegen, 

sich eine Mahlzeit zuzubereiten oder ein Fast-Food-Restaurant aufzusuchen.

Das Hormon Leptin, welches in den Fettzellen Ihres Körpers erzeugt wird, 

spielt auch beim Appetit eine Rolle. Ein niedriger Leptinspiegel signalisiert 

dem Hypothalamus, dass der Körper mehr Glukose benötigt.

Nach dem Essen beginnen Sie Ihre Mahlzeit zu verdauen und Ihr Blut-

zuckerspiegel steigt. Das ist der Zeitpunkt, an dem im Hypothalamus ein  

Sättigungsgefühl ausgelöst wird, und an dem der Hypothalamus Ihnen signa-

lisiert, mit dem Essen aufzuhören.

Das geschieht, wenn Magen und Bauchspeicheldrüse ein Hormon mit Na-

men Ghrelin freisetzen, das auf den ventromedialen Hypothalamus einwirkt. 

Wenn Sie „voll“ sind, setzen die Fettzellen ebenfalls Leptin frei und signalisieren 

Sättigung.

Leptin und Ghrelin wirken genau gegensätzlich und wenn der Spiegel eines 

der beiden Hormone niedrig ist, ist der Spiegel des anderen erhöht. Außer-

dem geht man davon aus, dass, während Ghrelin eine größere Rolle bei der 

Appetitanregung spielt, Leptin eine Rolle bei der Sättigungsreaktion spielt.
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Einige Studien deuten darauf hin, dass übergewichtige Menschen, die in-

sulinresistent sind, auch leptinresistent sind. Wenn dies der Fall ist, gelingt 

es dem Hypothalamus nicht, die Sättigungsreaktion zu erkennen, die durch 

den erhöhten Leptinspiegel hervorgerufen wird. Daher essen übergewichtige 

Menschen weiter. Ihr Körper kann ihnen nicht mitteilen, wenn sie genug ge-

gessen haben!

Was bedeutet dies alles? Der menschliche Körper ist naturgemäß auf das 

Erreichen eines Gefühls der Balance oder des Gleichgewichts ausgerichtet. 

Allerdings arbeiten Hormone, Neurotransmitter, Organe und Gewebe in 

übergewichtigen Menschen nicht auf normale Weise, wodurch ihr Körper nach 

einem verzerrten Gleichgewicht sucht.

Wenn es aufgrund einer Störung der Hypothalamus-Leptin-Ghrelin-Bahn 

zur Adipositas kommt, bezeichnet man diesen Zustand als „Hypothalamische 

Adipositas“.

Dieses Ungleichgewicht kann durch natürliche Mittel, die den Körper rei-

nigen und entgiften, korrigiert werden. Dies, gepaart mit guter Ernährung 

und einem gesunden Maß an körperlicher Bewegung, stellt die natürliche 

und gesunde Funktionsweise des Körpers und sein optimales Körpergewicht 

wieder her.

Eine weitere Drüse, die beim Stoffwechsel des Körpers eine entscheidende 

Rolle spielt, ist die Schilddrüse. Sie ist die größte Drüse des Körpers und be-

findet sich im Hals.

Diese Drüse steht aufgrund ihrer Rolle bei der Stoffwechselregulierung 

mit Gewichtsverlust und Gewichtszunahme in Verbindung. Sie beeinflusst und 

steuert andere Hormone im Körper, die die Geschwindigkeit festlegen, mit der 

Ihr Körper Kalorien verbrennt und Energie verbraucht.

Wenn die Schilddrüse versagt – entweder aufgrund von Unterproduktion 

oder Überproduktion des Hormons Thyroxin – führt das entweder zu Schild-

drüsenunterfunktion oder Schilddrüsenüberfunktion.

Menschen, die an Schilddrüsenunterfunktion leiden, haben einen deutlich 

niedrigeren Thyroxinspiegel und einen schlechteren Stoffwechsel. Zellen wach-

sen langsam, das Gehirn verlangsamt, Muskelschwäche setzt ein und es gibt ein 

allgemeines Gefühl von Lustlosigkeit, Müdigkeit und manchmal Depressionen.
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Die Schilddrüsenunterfunktion erzeugt noch andere Symptome, wie z. B. 

eine Überempfindlichkeit gegenüber Kälte, Verstopfung, Haarausfall und tro-

ckene Haut.

Diese Symptome sind das Resultat eines verringerten Grundumsatzes. Der 

Grundumsatz bestimmt, in welchem Maß der Körper Energie verbrennt, wenn 

er inaktiv ist. Warum also führt Schilddrüsenunterfunktion zu Gewichtszu-

nahme?

Da die Zellen des Körpers langsam wachsen und weniger Energie benötigen, 

gibt es im Körper zusätzlichen Brennstoff. Logischerweise müssen Sie dann 

weniger essen, um nicht zu viel Brennstoff zu erzeugen, oder? Besser noch, 

Sie können trainieren und den zusätzlichen Brennstoff verbrennen.

Das Problem ist, dass bei übergewichtigen Menschen andere Systeme aus 

dem Lot geraten. Sie haben aufgrund von Faktoren wie Insulinresistenz, Lep-

tinresistenz, einer Fettleber oder aufgrund einer übermäßigen Abhängigkeit 

von gesüßten Getränken und verarbeiteten Lebensmitteln schon lange die 

Fähigkeit verloren, überschüssigen Brennstoff zu verbrennen.

Wenn andere Stoffwechselprozesse bereits außer Gang gesetzt sind, sind 

die verzehrte Nahrung und die Energie, die diese erzeugen, zu viel für einen 

Körper mit einer Unterfunktion der Schilddrüse. Daher wird der überschüssige 

Brennstoff als Fett eingelagert.

Die Ursachen von Schilddrüsenunterfunktion sind vielfältig. Dazu zählen 

unter anderem: Unterproduktion von Thyroxin; Aussetzung gegenüber be-

stimmten Metallen wie Quecksilber; Stress und Ernährungsungleichgewichte,  

zu denen Jod-, Zink- und Vitaminmängel (B, C und E) gehören; sowie der über-

mäßige Konsum von Sojaprodukten.

Abgesehen davon, dass Sie sicherstellen sollten, die von Ihrem Körper be-

nötigte Menge an Vitaminen und Mineralien aufzunehmen, könnten Sie auch 

etwas Rettich oder einige Radieschen essen. Essen Sie Seegemüse (jodhaltig) 

oder gelegentlich etwas Gelatine. Streichen Sie gesättigte Fette aus Ihrer Er-

nährung und achten Sie darauf, dass Sie stattdessen auf ausreichende Mengen 

Kokosnussöl zurückgreifen.
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