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Hinweis an meine Leser

Der Verfasser dieses Werks befiirwortet keineswegs, allen Menschen ein und
dieselbe Form der Gesundheitsversorgung iiberzustiilpen. Er ist vielmehr der
Ansicht, dass die hier prasentierten Fakten, Zahlen und Informationen allen
Menschen zur Verfiigung stehen sollten, die ihren Gesundheitszustand verbes-
sern mochten. Dieses Buch soll nicht dazu dienen, die Beratung und Behandlung
durch den zustdndigen Arzt zu ersetzen. Welche Informationen aus diesem Buch
auch immer umgesetzt werden, liegt ausschliefllich im Ermessen des Lesers.

Autor und Verlag sind nicht verantwortlich fiir nachteilige Auswirkungen
oder Folgen, die sich aus der Nutzung der in diesem Buch beschriebenen Pripa-
rate oder Methoden ergeben. Dieses Buch spiegelt die personliche Meinung und
die personlichen Theorien des Autors wider. Leser sollten stets Riicksprache mit
ihren behandelnden Arzten halten, bevor sie Therapien beginnen oder beenden
beziehungsweise Medikamente oder diétetische, ernahrungsphysiologische,
pflanzenbasierte oder homdoopathische Nahrungserganzungsmittel einnehmen.
Der Autor hat keineswegs die Absicht, die personliche medizinische Behandlung
der Leserschaft zu ersetzen, und tibernimmt keinerlei Garantie, weder direkt
noch indirekt, was Produkte, Gerite oder Therapien anbelangt. Keine der in
diesem Buch getroffenen Aussagen wurde von der United States Food & Drug
Administration oder der Federal Trade Commission gepriift oder genehmigt.
Leser sind angehalten, in Absprache mit einer Fachkraft fiir ganzheitliche Medi-
zin oder ihrem behandelnden Arzt ihr eigenes Urteilsvermdgen einzusetzen,
wenn es um Anwendungen geht, die speziell auf ihre personlichen Gesundheits-
bediirfnisse zugeschnitten sind.



Bringen Sie lhren zellularen
Jungbrunnen in Gang -
ein Schnelleinstieg

KAPITEL 1

Der Weg zu strahlender Gesundheit
und neuer Energie

Sie lernen, fundierte Entscheidungen zu treffen, was Ihre Gesundheit angeht und
die Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen. Die Geschichte, wie Kimberly ihren
Typ-2-Diabetes dank besserer Entscheidungen besiegen konnte, macht uns
Hoftnung und dient als Inspiration. Auch Sie konnen Ihr Wohlbefinden beein-
flussen, indem Sie sich bewusst machen, welche versteckten Inhaltsstoffe IThr
Essen enthilt. Die gute Nachricht: Nicht zutragliche Samenole' in verarbeiteten
Lebensmitteln lassen sich einfach vermeiden. Thr Korper wird Thnen diesen
liebevollen Akt der Selbstfiirsorge danken.

1 Samendle sind Ole, die aus den Samen, Niissen oder Kernen von Fett- oder Olpflanzen
gewonnen werden. Die iberwiegende Mehrheit des im Handel erhéltlichen Speisedls ist
Samendl. Im Gegensatz hierzu stehen Ole, die aus dem Fruchtfleisch der Olpflanzen
gewonnen werden, zum Beispiel Avocadodl. (Anm. d. Verlags)
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Allein schon dadurch, dass Sie nach Wissen streben, haben Sie sich auf dem
Weg zu optimaler Gesundheit gemacht. Herzlichen Gliickwunsch, einen wichti-
gen Schritt haben Sie bereits gemeistert! Entscheiden Sie sich fiir unverarbeitete
Lebensmittel und Vollwertkost. Auf diese Weise fordern Sie die natiirliche Vita-
litit Thres Korpers. Jede Entscheidung, die Sie fiir die Gesundheit treffen, bedeutet
einen Sieg fiir Ihr langfristiges Wohlergehen.

Setzen Sie die natiirlichen Heilkrafte Ihres Korpers frei

Sie sind gewappnet, um nicht auf Werbeversprechen hereinzufallen, und werden
sich stattdessen kiinftig fiir tatsdchlich nahrhafte Lebensmittel entscheiden.
Lernen Sie, die Liste der Inhaltsstoffe zu verstehen und schiitzen Sie Thre kost-
bare zelluldre Energie. Vertrauen Sie auf Ihre Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen,
die eine strahlende Gesundheit unterstiitzen. Vergessen Sie nicht: Jeder kleine
Schritt hin zu besserer Erndhrung ist ein grofler Schritt fiir Ihr Wohlergehen.

Feiern Sie die Widerstandskraft Ihres Kérpers

Es ist unglaublich, wie anpassungsfahig der Korper ist. Wenn Sie die Omega-6-
Fettsduren reduzieren, hilft das Thren Mitochondrien. Begeben Sie sich auf die
Reise zuriick zu einer ausgewogeneren Erndhrung, die sich schon bei unseren Vor-
fahren bewidhrt hat. Sie sind stark genug, Auswirkungen neuzeitlicher Erndahrungs-
trends umzukehren und sich Ihre Vitalitat zuriickzuholen.

Erméchtigen Sie sich mit Wissen

Sie entwickeln sich zu einem versierten Fiirsprecher fiir Thre Gesundheit wie
auch fir die Ihrer Lieben. Hinterfragen Sie Behauptungen zu Gesundheits-
themen, stellen Sie selbst Nachforschungen an, und tibernehmen Sie die Kon-
trolle iiber das Projekt Wohlbefinden. Vertrauen Sie auf Ihre Instinkte und die
Macht der informierten Entscheidungsfindung. Es ist bewundernswert, mit wel-
chem Einsatz Sie daran arbeiten, Fakten rund um die Gesundheit zu verstehen.
Dieses Engagement wird Thnen im weiteren Verlauf von Nutzen sein.
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KAPITEL 2
Zurick zu einem gesunden Darm

15 Jahre lang plagte mich ein hartnédckiger Ausschlag. Mein Kampf geriet zum
Katalysator fiir eine grofie gesundheitliche Offenbarung. Diese Erfahrung half
mir, eine neue Gesundheitstheorie zu entwickeln, die an den Grundursachen
von Krankheiten ansetzt. Dank diesem Erlebnis konnte ich die Verbindungen
zwischen zelluldrer Energie und Darmgesundheit erkennen. Hauptschuldige
fiir meinen Ausschlag waren das Quecksilber in meinen Zahnfiillungen sowie
giftige Schadstoffe. Haben Sie (quecksilberhaltige) Fiillungen, schaden Sie Ihrer
Gesundheit.

Aber Vorsicht: Entfernt ein gewohnlicher Zahnarzt diese Fiillungen, wird es
danach nur noch schlimmer, denn Zahnérzte kennen sich oftmals nicht mit den
erforderlichen SchutzmafSnahmen fiir Patient und Personal aus, wie ich aus leid-
voller Erfahrung weif. Das bedeutet, die behandelnde Praxis muss geeignete
Vorkehrungen treffen, um eine Freisetzung von Amalgampartikeln in den Korper
zu verhindern. Auch miissen Amalgamfiillungen fachgerecht entsorgt werden, um
schadliche Umweltauswirkungen zu vermeiden.

Welche Gefahren gehen von Quecksilber in Zahnfiillungen aus?
Amalgamfiillungen enthalten Quecksilber, ein neurotoxisches Gift, das die Gesund-
heit schddigt. Dentalamalgam setzt mit der Zeit Quecksilber frei, das so unbe-
merkt in den Korper gelangt. Es verursacht Stérungen an Nerven, Immunsystem
und Stoffwechsel. Diese Fiillungen miissen deshalb von Zahnirzten entfernt
werden, die dafiir ausgebildet sind. Eine Entgiftung hilft, Schadigungen durch
das Quecksilber zu reduzieren und Thre Gesundheit langfristig zu schiitzen.

Warum sind zelluldre Energie und Mitochondrienfunktion so wichtig?

Hauptursache von Gesundheitsproblemen ist eine zu geringe Zellenergie. Die
Mitochondrien sind die Kraftwerke der menschlichen Zellen. Sie generieren die
Energie, die der Korper fiir simtliche Funktionen benétigt. Gelingt es, die Energie-
produktion der Mitochondrien wieder zu optimieren, lindert oder 1ost das die
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meisten gesundheitlichen Probleme. Stellen Sie Ihre Erndhrung um, dndern Sie
TIhre Lebensweise, und Sie verjiingen Ihre Mitochondrien. Optimieren Sie Thre
Mitochondrien und Thre Darmflora — das ist der Schliissel, der Thnen die Tiir
offnet zu anhaltender Fitness und Gesundheit.

Die Verbindung zwischen Darmgesundheit und allgemeinem Wohlbefinden
Meine Reise hat mich gelehrt, dass es der Gesundheit schadet, wenn das Darm-
mikrobiom beschiddigt ist. Ein gesunder Darm ist von hochster Wichtigkeit.
Er hilft, Alterungsprozesse zu verlangsamen, kurbelt das Immunsystem an und
verhindert zahlreiche Krankheiten.

KAPITEL 3

Entfalten Sie das Potenzial Ihres Kdrpers fir
strotzende Gesundheit und unbandige Energie

Zellulare Energie und Darmgesundheit sind eng miteinander verbunden. Tat-
sachlich gehen die meisten gesundheitlichen Probleme auf zu niedrige Zellenergie
zuriick. Zelluldre Energie ist unerldsslich fiir die Aufgabe, die Sauerstoffwerte im
Darm niedrig zu halten. Zu viel Sauerstoft niitzt den schiadlichen Bakterien
und fithrt zu Insulinresistenz. Dieses Ungleichgewicht ist die Grundursache hinter
zahlreichen anhaltenden gesundheitlichen Problemen.

Ein Sauerstoffiiberschuss im Darm schadet den niitzlichen Bakterien und lasst
Bakterien gedeihen, die Krankheiten verursachen. Diese Schieflage sorgt datfiir,
dass zu viel Endotoxin produziert wird, das sich stark negativ auf die Mitochon-
drien auswirkt. Um wieder gesund zu werden, miissen Sie diesen Prozess umkeh-
ren. Das gelingt, indem Sie IThr Darmmikrobiom aufbauen. Wollen Sie wieder die
maximal moégliche Vitalitdt erreichen, so geht das nur mit einem gesunden Darm.

10
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Symptome behandeln, die Ursache ignorieren - die Rolle der Insulinresistenz
Bei der Behandlung von Fettleibigkeit (Adipositas) und Diabetes greift die her-
kommliche Medizin mittlerweile zu kostspieligen neuen Medikamenten wie
Wegovy und ignoriert dabei die Grundursachen der Erkrankung. Insulinresistenz
spielt bei Krankheiten eine zentrale Rolle. Eine Insulinresistenz wirkt sich auf die
Stoffwechselgesundheit aus und ist an den meisten Gesundheitsstérungen beteiligt.
Der HOMA-Index ist eine kostengiinstige, niitzliche und einfache Methode, um
herauszufinden, wie es um Ihre Insulinresistenz bestellt ist.

Ballaststoffe und das Paradox der kurzkettigen Fettsduren

Wir erldutern, auf welche Weise Ballaststoffe der Brennstoff sind, der es den
guten Darmbakterien ermoglicht, kurzkettige Fettsduren zu produzieren. Diese
Fette helfen, die Darmbarriere zu erhalten, und versorgen die Darmzellen mit
Energie. Auf diese Weise tragen sie dazu bei, Sauerstoff aus dem Darm heraus-
zuhalten. Das Paradoxe daran: Nehmen Sie viele Ballaststoffe zu sich, kurbelt das
die Produktion kurzkettiger Fettsduren an. Ist [hr Darm nun allerdings bescha-
digt, erndhren diese »gesunden« Ballaststoffe Bakterien, die Krankheiten verur-
sachen. Die »schlechten« Bakterien stellen dann Endotoxine her, die Threr
Gesundheit zusetzen.

Wie Umweltgifte Ihrer Gesundheit schaden

Umweltgifte schaden der Zellenergie und setzen der Darmgesundheit zu. Mikro-
plastik und synthetische Chemikalien sind allgegenwirtig und greifen die Mito-
chondrien an. Darunter leidet die zelluldre Energie, und das Risiko fiir unzéhlige
Krankheiten nimmt zu.

11



Bringen Sie Ihren zelluldren Jungbrunnen in Gang - ein Schnelleinstieg

KAPITEL 4

Sagen Sie den vier groBten Risiken fir die zellulare
Gesundheit den Kampf an und verwandeln Sie
Erschopfung in Vitalitat

Es sind vor allem vier Faktoren, die eine Bedrohung fiir Ihre zelluldre Gesund-
heit darstellen. Es handelt sich um:

essenzielle Fette im Ubermaf (verarbeitete Pflanzendéle)
Ostrogene (inklusive synthetische Xenodstrogene)

elektromagnetische Felder
Endotoxine

Pflanzenodle in verarbeiteten Lebensmitteln und sogar in vermeintlich gesunden
Nahrungsmitteln schaden Ihren Zellen und sorgen dafiir, dass Sie sich abgeschlagen
fithlen und die Hoftnung verlieren. Viele Haushaltsprodukte und Kosmetika ent-
halten endokrin aktive Substanzen. Erschwert wird das Problem dadurch, dass uns
die moderne Technologie vermehrt elektromagnetischen Feldern aussetzt. All diese
Faktoren fiihren dazu, dass sich schiadliche Darmbakterien stirker ausbreiten. Sie
produzieren Endotoxine und schaden Ihrer zelluliren Energie. Im Zusammenspiel
wirken sie in einem Ausmaf3 auf die Gesundheit ein, das Sie verbliiffen diirfte.

Ein Uberfluss an Pflanzendlen befeuert die Epidemie chronischer Krankheiten
Gut moglich, dass Sie zu viel Pflanzenol und Samendl konsumieren. Das Ergeb-
nis: Sie verfiigen iiber weniger Energie und fiihlen sich stindig miide. Zu hoher
Konsum an Samendlen ist zugleich die Hauptursache fiir die Epidemie chroni-
scher Erkrankungen wie Herzkrankheiten, Adipositas und Krebs. Diese Ole ver-
ursachen Leaky-Gut-Syndrom und neurodegenerative Erkrankungen.

Die Bedrohung durch endokrin aktive Substanzen ist allgegenwartig

Endokrin aktive Substanzen beziehungsweise endokrine Disruptoren kommen
in Kunststoffen und vielen Produkten des Alltags vor. Auch Bisphenole und

12
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Phthalate zéhlen dazu. Mikroplastik ist ein allgegenwirtiger Umweltschadstoft,
der sich im Korper ablagert. Im Durchschnitt konsumieren wir pro Woche
Kunststoffe im Gewicht einer Kreditkarte. Jedes Jahr wird eine halbe Milliarde
Tonnen Kunststoffe produziert. Diese Chemikalien ahmen unsere Hormone
nach und wirbeln das endokrine System durcheinander. Endokrine Disruptoren
werden mit Reproduktionsproblemen, Herzkrankheiten, Krebs, Adipositas und
Diabetes in Verbindung gebracht.

Die elektromagnetischen Felder unserer elektronischen Gerdte haben
ihren Preis

Moderne elektronische Gerite erleichtern das Leben, aber viele von uns bezahlen
diesen Nutzen mit gesundheitlichen Nachteilen. Wir sind von viel, viel mehr
elektromagnetischen Feldern umgeben, als es bei fritheren Generationen der Fall
war. Chronisch elektromagnetischen Feldern von Mobilfunkgerdten und WLAN-
Netzen ausgesetzt zu sein, schadet den Mitochondrien, senkt den Energiespiegel
und reduziert das Leistungsvermdgen. Ich liefere praktische Empfehlungen, wie
Sie sich bestmdglich vor dieser Strahlung schiitzen.

Schéadliche Darmbakterien fithren zu Krankheiten und vorzeitigem Tod

Ist die Energieproduktion in Thren Zellen eingeschrankt, verdndert sich die
Darmflora. Bakterien, die Sauerstoff vertragen, verursachen Krankheiten und
gedeihen besser als die niitzlichen anaeroben Bakterien. Dieses Ungleichgewicht
fithrt zu einer erhohten Produktion von Endotoxinen, die sich nur schwer tiber-
winden ldsst. Aus diesem Grund schaftt es fast niemand, ohne fachkundige Hilfe
aus dieser Abwdrtsspirale auszubrechen, die zu einem vorzeitigen Tod fiihrt.

13
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KAPITEL 5
Sonnenlicht - Ihr sanfter Reisebegleiter

Die Sonne ist der Quell samtlichen Lebens auf unserem Planeten. Um unsere
Gesundheit wiederherstellen und erhalten zu konnen, ist es unerldsslich, dass
wir uns in ausreichendem Mafle der Sonne aussetzen. Sonnenlicht hilft bei der
Produktion von Vitamin D, Melatonin und Energie, es ist fiir die Lebenserwar-
tung, die Herzgesundheit und die Krebspravention niitzlich. Allerdings gilt Vor-
sicht im Umgang mit der Sonne, das rechte Maf3 ist hier sehr wichtig. Sonnen-
licht in verniinftigem Rahmen verleiht [hnen Energie und hilft Ihnen, wieder so
gesund zu werden, wie Sie es verdienen.

Die Sonne allein verursacht weder Hautkrebs noch vorzeitige Faltenbildung
Dermatologen haben natiirlich vollig recht, wenn sie erkldren, dass Sonnenlicht
die Haut altern lassen und Hautkrebs verursachen kann. Was sie nie dazusagen:
Nicht die Sonne allein ist schuld. Hautkrebs tritt auf, weil sich die von den Pati-
enten konsumierten Pflanzendle in den Hautzellen einlagern und die Sonne sie
dann in Toxine umwandelt. Wenn Sie nicht seit mindestens 6 Monaten auf Pflan-
zendle und verarbeitete Lebensmittel verzichtet haben, sollten Sie sich nicht zu
intensiv dem Sonnenlicht aussetzen. Ein Sonnenbrand ist ein sichtbarer Beleg
dafiir, dass Sie fiir die Menge an Pflanzenélen in Threm Gewebe zu stark der
Sonne ausgesetzt waren.

Machen Sie sich durch Sonnenlicht oder Nahrungserganzungsmittel die
Kraft von Vitamin D zunutze

Die beste Methode, Vitamin D zu produzieren, besteht darin, sich an der frischen
Luft der Sonne auszusetzen. Der Korper bendtigt Vitamin D zur Regulierung
Tausender Gene. Ein optimal eingestellter Vitamin-D-Wert reduziert das Risiko
zahlreicher Krankheiten, darunter Krebs, Herzerkrankungen und Autoimmun-
storungen. Geht es nicht allein mithilfe des Sonnenlichts, erweist sich bei den
meisten Menschen die Supplementierung als niitzlich, wobei es auf die Dosierung,
den richtigen Zeitpunkt der Gabe und das Zusammenspiel weiterer Néhrstofte

14
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ankommt. Vitamin K2 und Magnesium sorgen fiir eine bessere Absorption und
steigern den Nutzen von oral verabreichtem Vitamin D.

Warum es so vorteilhaft ist, sich am friithen Morgen und mittags der Sonne
auszusetzen

Wer sich Sonne gonnt, besonders morgens, tragt zur Regulierung der inneren
Uhr des Korpers bei. Sonnt man sich zur Mittagszeit, wenn die Sonne ihren
Hochststand erreicht, kurbelt das die Melatoninproduktion an. Kaum jemand weif3,
dass 95 Prozent unseres Melatonins in den Mitochondrien produziert werden
und nicht im Gehirn. Melatonin zerstort freie Radikale und schiitzt die Zellen
auf diese Weise vor oxidativen Schiden.

Falsche Vorstellungen iiber den Umgang mit der Sonne werden widerlegt

Sich dem Sonnenlicht auszusetzen, ist also keineswegs per se schddlich. Ein Risiko
stellt es vor allem fiir Menschen dar, die exzessive Mengen an Pflanzenélen kon-
sumieren. Die Forschung zeigt, dass ein moderater Umgang mit Sonnenlicht die
Sterblichkeitsrate senkt und fiir die Gesundheit von Vorteil ist. Damit Sie den
grof3tmoglichen Nutzen fiir Thre Gesundheit herausholen und Schiden durch
Sonneneinstrahlung vermeiden, sollten Sie Ihren Aufenthalt im Sonnenlicht
allerdings streng kontrollieren und Vorsichtsmafinahmen ergreifen. Der Schliissel
besteht darin, den Kontakt mit der Sonne erst dann schrittweise zu steigern, wenn
Sie seit mindestens 6 Monaten keine Samendle mehr zu sich genommen haben.

KAPITEL 6

Schritt fur Schritt zu strahlender Gesundheit -
entdecken Sie, wie viel Spall Bewegung macht

Bewegung ist ein zentraler Baustein, wenn es um optimale Gesundheit geht. Ver-
bringen Sie Ihr Leben in erster Linie sitzend, werden Sie niemals vollstandig
gesund werden. Regelméflige Bewegung bringt viel Nutzen mit sich, unter anderem
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in Sachen Insulinresistenz und Hormonhaushalt, auflerdem verbessert sie die
Gehirnfunktion.

Nutzen Sie fiir die Bewegung »Sweet Spots«. Es wdre kontraproduktiv, tiber-
trieben viele hochintensive Trainingseinheiten zu absolvieren. Tun Sie das nicht,
sondern setzen Sie stattdessen auf maflig anstrengende Aktivititen wie etwa
Gehen. Gehen zdhlt zu den besten Trainingsarten fiir den gesamten Korper.
Nehmen Sie sich vor, tiber den Tag verteilt eine Stunde zu gehen.

Die Gefahr eines sitzenden Lebensstils
Bewegt man sich zu wenig, bringt das zahlreiche gesundheitliche Probleme mit
sich. So baut der Kérper Muskeln ab, gleichzeitig steigt das Risiko einer chroni-
schen Erkrankung. Regelmiflige Bewegung ist daher unerldsslich. Ein sitzender
Lebensstil reduziert zudem Ihre Energiereserven. Dies alles fiithrt dazu, dass Sie
unnotig leiden und vorzeitig sterben.

Vermeiden Sie es, zu viel zu sitzen. Stehschreibtische sind eine hervorragende
Alternative, fithren zu einer besseren Haltung und reduzieren Riickenschmerzen.

Bewegung verbessert die Insulinsensibilitat, den Hormonspiegel und die
Gesundheit der Mitochondrien

Regelmiflige Bewegung ist auch gut fiir den Stoffwechsel und verleiht Thnen mehr
Energie. Sie verbessert die Insulinsensibilitdt, reguliert die Hormone und unter-
stiitzt die Mitochondrien. Bewegung ist ein wirksames Mittel, um das Gewicht zu
regulieren, Diabetes zu verhindern und einen klaren Kopf zu bekommen.

So sorgt Bewegung fiir eine bessere Gehirnleistung

Bewegung ist gut fiir das Gehirn und verbessert das geistige Wohlbefinden.
Regelmiflige Bewegung kurbelt die Produktion von BDNF (brain-derived neuro-
trophic factor; dt.: Hirn-abgeleiteter neurotropher Faktor) an, einem Protein, das
dem Wachstum und der Uberlebensfihigkeit des Gehirns zutréglich ist und die
Neuroplastizitdt verbessert. BDNF hilft Threm Gehirn dabei, sich anzupassen, zu
lernen und sich von Verletzungen zu erholen.
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KAPITEL 7

Geben Sie Ihrem Korper, was er braucht - warum
gesunde Kohlenhydrate Ihre Gesundheit verbessern
konnen

Langfristig ist eine sogenannte Low-Carb-Erndhrung nicht gesund. Einschrén-
kungen bei der Aufnahme von Kohlenhydraten gehen zulasten der Energiepro-
duktion in den Zellen. Vielmehr benétigen Sie fiir ein gesundes Gehirn und
einen gesunden Korper eine ausgewogene Versorgung mit Kohlenhydraten.
Erndhrt man sich iiber einen ldngeren Zeitraum hinweg Low Carb, setzt das
Stresshormone frei, was den Korper schidigt. Versorgen Sie sich nicht ausrei-
chend mit Kohlenhydraten, muss der Kérper Glukose aus den Muskeln ziehen.
Das ist, insbesondere mit zunehmendem Alter, gefahrlich.

Was Insulinresistenz und Kohlenhydrate anbelangt, herrschen weitverbreitete
Falschvorstellungen. So stellt nicht etwa Fett, sondern Glukose den optimalen
Treibstoff fiir [hre Mitochondrien dar.

Langfristige Einschrankungen bei den Kohlenhydraten schaden dem
Stoffwechsel

Welchen Nutzen eine langer andauernde Low-Carb-Erndhrung hat, ist nicht
ausreichend untersucht, wie auch die vermeintlichen Vorteile nicht abschliefSend
belegt sind. Eines steht allerdings fest: Mit der Zeit reduziert die Low-Carb-
Erndhrung die zelluldre Energie. Eine anhaltende Beschriankung der Kohlen-
hydrate ist fiir die Gesundheit sehr riskant. Die meisten Erwachsenen bend-
tigen pro Tag 200-350 Gramm Kohlenhydrate, damit sie ausreichend zelluldre
Energie produzieren konnen.

Glukose ist der Schliissel zu zellularer Energie, Gesundheit und Krank-
heitspravention

Fiir Thre zelluldre Energie und Ihre Gesundheit sind die Mitochondrien uner-
ldsslich. Um gesund leben zu kdnnen, miissen Sie daher die Funktion der Mito-
chondrien verbessern, denn sie produzieren Adenosintriphosphat (ATP), die
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wichtigste Energiequelle der Zellen. Eine wirksame ATP-Produktion in den Mito-
chondrien ermoglicht den Grof3teil der Aufgaben, die Ihre Zellen erledigen.

Das Gehirn bendtigt Glukose als Energiequelle

Unser Gehirn hat einen sehr hohen Energiebedarf. Als Haupttreibstoff kommt
dabei Glukose zum Einsatz. Es ist fiir die geistige Klarheit und eine optimale
Leistungsfahigkeit des Gehirns also unerldsslich, dass Sie ausreichend Kohlen-
hydrate konsumieren. Ein alternativer Brennstoft sind Ketone; diese decken aber
die Energiebediirfnisse des Gehirns nicht vollig ab. Verldsst man sich einzig auf
Ketone, wirkt sich auch das mit der Zeit negativ auf die Gehirnfunktion aus.

Mehr Energie? Konzentrieren Sie sich dafiir auf die Darmgesundheit und
auf maBBgeschneiderte Ernahrung

Der Zustand des Darms und die Fahigkeit des Korpers, Kohlenhydrate zu ver-
werten, hidngen eng miteinander zusammen. Wie wir Kohlenhydrate verstoft-
wechseln, ist stark abhiangig von unserem Mikrobiom, und umgekehrt gilt: Die
Darmgesundheit wird dadurch gepragt, was fiir Arten von Kohlenhydraten wir
zu uns nehmen. Achten Sie daher sorgfaltig darauf, die fiir Sie optimale Auswahl
an Kohlenhydraten zu konsumieren. Das ist einer der wichtigsten Schritte auf
dem Weg zuriick zu einem gesunden Darm.

KAPITEL 8

Schenken Sie Ihren Zellen Liebe - ein Olwechsel,
und Sie starten in Sachen Wohlbefinden richtig durch

Pflanzliche Ole sind heute dermaflen weitverbreitet, dass inzwischen die Gesund-
heit praktisch aller Menschen in Mitleidenschaft gezogen wurde. Federfiihrend
dabei, diese Ole in zahllosen verarbeiteten Lebensmitteln einzusetzen, war die
Speiseolindustrie. Diese Branche hat sowohl die Forschung als auch die 6ffentliche
Meinung hinsichtlich sinnvoller Erndhrung beeinflusst. Und sie wird nicht miide,

18



Bringen Sie Ihren zelluldren Jungbrunnen in Gang - ein Schnelleinstieg

diese Ole als gesunde Alternativen zu herkdmmlichen Fetten zu bewerben. Sie
tun jedoch gut daran, simtliche Pflanzenoéle durch traditionelle Fette wie Butter
und Rindertalg zu ersetzen. Das wird Thren Energiehaushalt und Thr Gewicht
gleichermaflen positiv beeinflussen. Einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg
zuriick zu einer soliden Gesundheit besteht also darin, schon bei der Verwen-
dung von Fetten die richtige Wahl zu treften.

Pflanzliche Ole sind triigerisch

Was viele nicht wissen: Samendle, oft auch als »Pflanzendle« bezeichnet, sind
stark verarbeitete Lebensmittel, gewonnen aus im grofSen Stil angebauten Feld-
friichten wie Sojabohnen und Mais. Diese Ole kommen in den meisten indus-
triell verarbeiteten Lebensmitteln vor und galten lange Zeit als gestindere Alter-
native zu traditionellen Fetten wie Butter und Kokosdl. Tatsdchlich jedoch
kommen bei der Herstellung dieser Ole Chemikalien und industrielle Methoden
zum Einsatz. Dabei entstehen gefdhrliche Toxine, die den Stoffwechsel beeinflussen.

Warum es so wichtig ist, den Verzehr pflanzlicher Ole zu reduzieren

Fiir eine optimale Gesundheit sollten Sie saimtliche pflanzlichen Ole von Threm
Speisezettel verbannen. Nehmen Sie taglich nicht mehr als 5 Gramm Linolsdure,
die wichtigste Omega-6-Fettsdure in pflanzlichen Olen, zu sich. Das bedeutet,
Sie sollten einen grofien Bogen um samtliche verarbeiteten Lebensmittel machen.
Setzen Sie stattdessen traditionelle Fette wie Butter und Rindertalg ein, und achten
Sie bitte auch bei Gefliigel und Schweinefleisch auf den Gehalt an Linolsdure.

Umdenken bei »gesunden« Nahrungsmitteln

Im Ubermaf verzehrt, schaden selbst »gesunde« Ole wie Olivendl oder Avocado-
ol der Gesundheit. Ihr hoher Anteil an einfach ungesittigten Fettsduren kann die
Funktion der Mitochondrien stéren. Am besten begrenzen Sie den Konsum
saimtlicher pflanzlicher Ole und Samenéle - auch solcher, die als »gesund«
beworben werden. Samen und Niisse gelten ebenfalls als grundsitzlich gesund,
enthalten aber viel Linolsdure. Verzichten Sie ein halbes Jahr lang auf deren
Genuss, um IThre Linolsdurewerte zu senken.
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