Inhaltsverzeichnis

Einfihrung ... 1
Ernahrung

Wer nichts weil3, muss alles glauben” ......... 4
Missenist Macht” ... .. ...l 5
SStudien” ... 6
Unser Organismus - eine riesige

chemische Fabrik ............... ... ... 7
Die Energietrager ...........coiviviiniiininnn 8
Die Energiegewinnung ........................ 9
Die Energiegewinnung bei Nahrungsmangel ..10
Energieverbrauch | - Grundumsatz ............ 1
Energieverbrauch Il - Leistungsumsatz ........ 12
Die Steuerung des Energieumsatzes

iMGehirn ......coiiii e 13
Die Steuerung des Energieumsatzes

durch Kdrperhormone ..............oooventn. 14
Die Steuerung des Energieumsatzes

- das Belohnungssystem ..............ooovnn 15
Allgemeine Erndhrungsempfehlungen
firgesunde Menschen ...............cooiint 16
Ungesattigte Fettsauren..................oeen. 17
Strukturanderungen der ungesattigten

Fettsauren - die trans-Fettsduren .............. 18
Cholesterin ......cooviiiiiiiiiiiiiiiniinnne, 19

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/995195773

Cholesterin und Arteriosklerose ............... 20
Cholesterin und die Alzheimer-Krankheit ...... 21
DerWasserhaushalt .................... . ... 22
Mineralstoffe ............. ...l 23
Spurenelemente ............ciiiiiiiiieien, 24
Vitamine ...t 25
Das Vitamin-D3-Hormon ...................... 26
Sekundare Pflanzenstoffe ..................... 27
Ballaststoffe .........cccoiiiiiiiiiiiiiiii.n. 28
Chemie in pflanzlichen Lebensmitteln ......... 29
Gesundheitsgefahren durch Erhitzen

der Nahrung - Benzpyren ..................... 30
Gesundheitsgefahren durch Erhitzen der

Nahrung - Nitrosamine und Acrylamid ........ 31
Ubergewichtl......coovviiiiiiiiiiinis 32
Ubergewicht Il ........oooiiiiiii ... 33
MessgroBRen flr das Gewicht .................. 34
Fettgewebe als Syntheseort von Hormonen,
Wachstumsfaktoren und Botenstoffen ......... 35
Warum Ubergewicht zum Typ-2-Diabetes
fihrenkann ...l 36
Ubergewicht und Sterberisiko ................. 37
Beabsichtigte Gewichtsabnahmen ............ 38
Fehlerndhrung ..o, 39

digitalisiert durch Elj‘l"% NE

E


http://d-nb.info/995195773

Vi Inhaltsverzeichnis

Bewegung

NOSPOItS? .ot eeieieees 42
Die Uberragende Stellung der Ausdauer ....... 43
AusdauersportunddasHerz .................. 44

Ausdauersport und das Gehirn

Ausdauersport und die groBen Gefal3e ........ 46
Ausdauersport und die Kapillaren ............. 47
Ausdauersportund dieLunge ................. 48

Ausdauersport und das Fettgewebe

Sport und das Knochengeriist

Die standige Knochenerneuerung ............. 51
1023 (=T o To] ¢ 1 - N 52
Ausdauersport und Immunitat ................ 53
GemaBigter Ausdauersport und

unspezifische Immunabwehr .................. 54
Leistungssport und unspezifische

Immunabwehr ... 55
Sport und Optimierung der Immun-

abwehr ... ... 56
Die Immunologie des Uberlastungs-

SYNAIOMS ..ottt 57
Ausdauersport und Tumorimmunologie ....... 58
Ausdauersport als Rehabilitations-

mafinahme beiKrebs ......................... 59
Leistungsstoffwechsel und die Adrenalin-

WITKUNG oo 60

Leistungsstoffwechsel und die Insulin-

WITKUNG oo 61
Geschwindigkeit der Energiefreisetzung I:

Aerobe Muskelausdauer....................... 62
Geschwindigkeit der Energiefreisetzung Il:
Anaerobe Muskelausdauer .................... 63
Der Mythos von der anstrengungslosen
Fettverbrennung ...............ooooiiiiiiiin 64
Krafttraining ..........c.coiiiiiiiiiiniinn... 65
Mogliche Muskelbelastungen ................. 66
Steigerung der Kraftausdauer ................. 67
Muskuldre Ungleichgewichte .................. 68
Das Kraftverlustsyndrom ...................... 69
Beweglichkeitsibungen ...................... 70
Gleichgewichtstraining ....................... 71
Sport und Luftverschmutzungen

—Feinstaube ......... ... 72
Sport und Luftverschmutzungen

—OZON .. e 73
Tabak oder Gesundheit........................ 74
Sportmedizinische Vorsorge-

untersuchungen ...........coiiiiiiiiiiiien.. 75
Anhang

Kurzes medizinisches Fremdwortregister ...... 79
Literatur ... 81



	IDN:995195773 ONIX:04 [TOC]
	Inhalt
	Seite 1
	Seite 2

	Bibliografische Informationen
	http://d-nb.info/995195773



