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o und wie wird man schlank? Ich

sag’s Ihnen: in der Fettzelle. Und
nur dort. Blofl: Der Weg dorthin,
der Weg zum Ziel fiihre iiber den Muskel, geht
iiber das Blut — und iiber den Kopf. Und wieso
Enzyme? Das sind kleine Arbeiter in lhrem
Stoffwechsel, die dafiir sorgen, dass Sie Fett ver-
brennen — oder Zucker. Wenn Sie dick sind, ha-
ben Sie viele Enzyme, die leider das Falsche, den
Zucker, verbrennen — und nur wenige Enzyme,
die sich an Ihre Fettpélsterchen machen. Und
noch weniger Enzyme, die Sie jung halten. Sie

kénnen gar nicht abnehmen. Ein unerbittliches
biochemisches Gesetz. Das wollen Sie indern.
Und werden es auch. Mit diesem Buch. Mit
der Enzymrevolution. Diese wird Thren Stoff-
wechsel umkrempeln, sodass er fiir Sie arbeitet,
schuftet — und das ist Metabolic Power. Zu
Deutsch: Stoffwechselkraft.

Die Enzymrevolution
Revolution kommt von revolvere. Und heifdt
nichts anderes als ,,umkehren«. Sie krempeln also

die Biochemie Thres Kérpers um. Werden vom

o



008-009_Vorwort.gxd

29.10.2007

Zuckerverbrenner zum Fettverbrenner. Und ha-
ben plétzlich lauter kleine aktive Lipasen, die
Fett abbauen, lauter fréhlich aktive Sirtuine, die
Sie jung halten. Um mal zwei der Enzyme beim
Namen zu nennen. Und was Sie dazu tun sollten,

siecht schon mal vorweggenommen so aus:

1 Enzyme erziehen

Sie legen den Schalter um, IThren Stoffwechsel-
schalter, erziehen Thre Mitochondrien, die klei-
nen Energiekraftwerke im Muskel, ihre Energie
lieber aus dem Fett als aus dem Zucker zu ho-
len — lassen endlich die schlafenden Stoffwech-
selarbeiter namens Enzyme aktiv werden. Auch
nachts. Und wie legt man den Schalter um? In-
dem Sie all das nicht essen, was die fettverbren-
nenden Enzyme bremst. Nimlich schnellls-
liche Kohlenhydrate (in Brot, Nudeln, Siiflem
usw.). Die stoppen die Lipolyse, den Fettabbau.
Die gute Nachricht: Das kénnen Sie auch auf
dem Sofa vor dem Fernseher tun. Sie kénnen
abnehmen, ohne auch nur einen Muskel zu be-
wegen. Das habe ich getestet: Kiirzlich war ich
auf 75 Kilo aufgebliht. Und kam trotz Kriicken
wieder auf meine 64 Kilo. Mehr lesen Sie im
Kapitel »Tatort Fettzelle« ab Seite 18.

Z Enzyme unterhalten

Wer frohlich ist, entspannt ist, arbeitet besser.
Tja, das gilt auch fiir Ihre Enzyme. Nehmen Sie
Ihren Kopf mit auf die Reise von dick nach
schlank. Uber den wird alles leichter — warum,
das lesen Sie ab Seite 92. Glauben Sie mir, da
kann ich heute wirklich aus dem Erfahrungs-
nihkistchen plaudern. Lesen Sie mehr im Kapi-
tel »Tatort Kopf« ab Seite 92.

5 Enzyme vermehren

Wer mehr will, wer schneller und dazu langfristig
abnehmen will und dann auch wieder geniefen
méchte, der sorgt fiir ein bisschen Ausdauerbe-
wegung. So beschleunigen Sie die Fettverbren-

10:58 Uhr Seij

nung, weil Ihre Muskeln mehr Kalorien verbren-
nen. Und zwar nicht wie bisher aus dem Miisli,
der Nudel, dem Zucker, sondern endlich aus
dem schwabbeligen Energiedepot auf der Hiifte,
dem Fett. Gleichzeitig bilden Sie mehr Mito-
chondrien, mehr Energiekraftwerke im Muskel,
die Fett noch schneller verbrennen. Wenn Sie
dann immer noch mehr wollen, noch mehr und
schneller abnehmen wollen — dann machen Sie
etwas Besonderes: Muskeltraining fiir mehr und
aktivere Muskeln. Groflere Muskeln lassen mehr
Mitochondrien, mehr Kraftwerke, an der Fett-
verbrennung arbeiten. Lesen Sie mehr dazu im
Kapitel »Tatort Muskel« ab Seite 110.
4q Enzyme unterstiitzen
Sie méchten, dass das Abnehmen ganz leicht
wird? Mit mehr Energie durchs Leben federn?
Sich wohl dabei fithlen? Dann lassen Sie vom
Arzt in Threm Blut messen, welche Vitalstoffe
Ihnen fehlen, Stoffe, die den Energiestoffwech-
sel in Richtung schlank trimmen. Wenn einer
fehlt — auffiillen und leichter leben. Sie geben
Ihrem Kérper also die Stoffe, die die Enzyme
bei ihrer Fettverbrennungsarbeit unterstiitzen.
Sie kénnen:
@ mit Magnesium Kraftwerke vermehren,
® mit Jod, Selen und Eiweifl die Schilddriise
ankurbeln,
@ mit Eiweifd und Zink die beiden entscheiden-
den Schlankhormone stimulieren — lesen Sie
mehr im Kapitel »Tatort Blut« ab Seite 184.

Wie Sie also Ihre Enzyme richtig erzichen, lesen
Sie in diesem Buch. Auch, wie diese Enzyme Sie
nicht nur schlank, sondern auch jung machen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf§ dabei!

Herzlich,

M : JCW‘Q_

o
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Dieses Buch, das verspreche ich lhnen, ist die ultimative
Lésung. Die Lésung Ihres Ubergewichtproblems. Eine wissen-
schaftlich begriindete, komplette, praktisch erprobte und
immer — also auch bei lhnen — wirksame Methode, |hr Fett zu
verbrennen und auch wirklich fiirimmer loszuwerden. Also
nicht nur fiir ein paar Wochen. Und dann — ich nehme an, das
erwarten Sie als Forever-Young-Leser ganz einfach — hdlt das

Ganze auch noch jung.

Jung heif3t minus
400 Kilokalorien

Jung? Was hilt Sie jung? Natiirlich Enzyme.
Darum geht es ja in diesem Buch. Man nennt
sie Sirtuine. Derzeit ein heifles Thema in der
Forschung. Ein Jungbrunnen. Dr. Florian
Holsboer vom Max-Planck-Institut in Miin-
chen sagt im Focus-Interview: »Diese Stoffe
konnen negative Alterseffekte ausgleichen und
so Zellen verjiingen. Sie werden vermehrt aus-
geschiittet, wenn wir uns kalorienarm ernih-
ren. Sirtuine verzégern den Zelltod und wirken
indirekt Entziindungen entgegen.« Rund sie-
ben Sorten dieser Enzyme ackern in unserem

Kérper fiir die Jugend. Die Japaner auf der In-

sel Okinawa werden so alt, weil sie ganz viele
aktive Sirtuine haben. Und warum verfiigen sie
tiber so viel mehr von dem Jungbrunnen? Weil
sie mehr essen. Sich tiglich satt und gliicklich
essen, dabei aber 20 % weniger Kalorien auf-
nehmen. Sie essen frisches Gemiise. Seetang.
Fisch. Punkt. Da stecke alles drin. Und: hat
prakeisch keine Kohlenhydrate. Und: Sie lassen
Pausen zwischen den Mahlzeiten. Erst nach ein
paar Stunden ohne Futter im Bauch gehen die
Sirtuine an ihre Arbeit.

20 %. Das ist ein einfaches Ziel fiir ein lin-
geres, gesiinderes Leben. Das sind in Kalorien
ausgedriickt 400. Ein Stiick Torte weniger,
80 Gramm Nougatschokolade weniger, ein
Fisch-Mac weniger — oder eine halbe Stunde
mehr joggen. Diese 400 Kilokalorien sparen Sie

o
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ganz natiirlich mit diesem Buch ein. Einfach so,
ganz nebenbei. Und werden tiglich wieder jiin-
ger. Werfen Sie gleich mal einen Blick auf die
Tabelle auf Seite 12f.

Vergessen Sie das
Moppel-Ich

Weshalb dieses Buch? Weshalb sich denn nicht
zuriicklehnen und vom Wohlfiihlgewicht
schwirmen? Weshalb nicht tiberlegen lichelnd
das Moppel-Ich propagieren? Weshalb nicht
kulturell gebildet auf das Kérperideal der arabi-
schen Scheichs und ihrer Frauen hinweisen?
Vielleicht haben die ja doch reche ...

Nein. All die Verteidiger des Fettes haben
eben nicht recht. Den letzten, den endgiiltigen
Beweis finden Sie in zwei aktuellen wissen-
schaftlichen Studien. Studien, die sich endlich
einmal auf so viele Teilnehmer in so hoher Zahl
stiitzen, dass sie nicht mehr bezweifelt werden
koénnen. Eine amerikanische mit 500 000 und
eine koreanische mit 1,2 Millionen Menschen.
Also auch zwei kulturelle und vom Lebensstil
her véllig verschiedene Vélker. Beide Studien
kommen zum selben Ergebnis: Schlank lebt
langer.

Ein paar Pfund mehr machen doch nichts
aus? Doch: Sogar ein paar Pfunde mehr verkiir-
zen lhr Leben. Das ist jetzt eindeutig belegt.
Und dass wir uns recht verstehen: Unbestritten
schon vorher und auch in diesen Studien besti-
tigt sich, dass »zu diinn« genauso wie »zu dicke«
Thre Lebensspanne drastisch verkiirzt. Zu diinn
heiflt: BMI (siehe Kasten) unter 20, zu dick
heile: BMI iiber 25. Bereits leichtes Uberge-
wicht, so die Studien, erhéht das Risiko eines
frithzeitigen Todes um 20 bis 40 %. »Schlank
lebt linger« bezieht sich auf einen BMI zwi-
schen 20 und 24.

11
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small talkEN

N
Formeln fiir die
gute Figur

@ Der Bodymass-Index (BMI) errechnet
sich aus dem Kérpergewicht in Kilogramm
geteilt durch Korpergrofie in Metern

zum Quadrat. Ein Wert unter 19 heif3t Unter-
gewicht. Ein Wert von 20 bis 24 ist okay,
dariiber beginnt Ubergewicht. Der BMI

ist umstritten, weil er den prozentualen
Anteil an Muskeln und Fett nicht beriick-
sichtigt. Eine Korperfett-Analysewaage
liefert genauere Daten. Mehr dazu lesen
Sie auf Seite 22.

@ Der Taille-Hiift-Quotient (Waist-to-
Hip-Ratio; WHR) misst |hr Lebensrisiko.
WHR = Taillenumfang : Hiiftumfang.
Weibliche Problemzonen — dicke Ober-
schenkel und Po — sind nicht geféhrlich.
Aber ein dicker Bauch ist das pure Risiko
ftir Herz und Kreislauf. Fettzellen im Bauch-
bereich nehmen Zucker und Fette aktiver
auf und verstoffwechseln gespeicherte
Fette schneller. Je groBBer der Bauch, desto
héher ist die Menge an Fettsduren, die in
der Leber ankommen und den Insulinstoff-
wechsel belasten. Der Triglyzeridspiegel im
Blut steigt an, und das gute HDL-Choleste-
rin sinkt. Das erhoht das Risiko fiir Herz-
infarkt und Schlaganfall.

Messen Sie lhren Taillenumfang, stehend,
zwischen Rippenbogen und Beckenkamm.
Ihren Hiiftumfang ermitteln Sie in Hohe
des seitlichen Knochenhiigels am Ober-
schenkel. Setzen Sie die Werte in die oben
genannte Formel ein. Ab 0,85 WHR sollten
Sie als Frau lhren Fettzellen den Kampf
ansagen. Fiir Manner gilt dasselbe ab

1,0 WHR.

o
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So einfach kann
man das Leben
verldngern

Sammeln Sie 400 Minuskalorien
pro Tag

Die folgenden Bewegungshdppchen schla-
gen auf dem Energiekonto zu Buche, sen-
ken lhren Kalorien-DAX um 200 Punkte —
und locken die Forever-Young-Enzyme. Es
ist so einfach, 200 Kalorien in Muskeln zu
verbrennen — und 200 v6llig unnétige Kalo-
rien auf dem Teller zu lassen.

200 Minuskalorien durch Bewegung
ernten Sie, indem Sie ...
... 15 Minuten joggen,
... 15 Minuten Squash spielen,
... 20 Minuten Seil springen,
... 25 Minuten Treppen steigen,
... 25 Minuten schwimmen,
... 25 Minuten gemditlich radeln,
... 25 Minuten Tennis spielen,
... 25 Minuten rudern,
... 30 Minuten inlineskaten,
... 35 Minuten Rasen méhen,
... 35 Minuten
walken,
@ .. 1Stunde

Fenster putzen oder
@ ... 1 Stunde spazieren gehen.

Diese 200 Kalorien bleiben einfach
auf dem Teller liegen

@ Zum Friihstiick 2 Scheiben
Sechskornbrot (90 g; 200 kcal) statt
2 Croissants (400 kcal).

@ 150 g Magerquark mit 100 g frischen Erd-
beeren (202 kcal) statt 3 EL Schokomdisli

11:00 Uhr Sei
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mit 1 Becher Fruchtjoghurt und */> Banane
(404 kcal).

@ 1 Vollkornbrétchen mit 1 EL Hiittenkdse
(20 kcal) und 10 g Honig (30 kcal) statt mit
Nutella (3 gehadufte TL; 175 kcal) und Butter
(2 TL; 75 kcal) bestreichen.

@ Beim Mittagessen statt 4 Kroketten

(200 kcal) und Sahnesauce (2 EL; 100 kcal)
zum Putenschnitzel 1 grof3e Portion gediins-
tetes Gemiise (300 g; 100 kcal) wahlen.

@ Luxus-Kohlenhydratbeilage gewiinscht?
1 Ofenkartoffel (108 kcal) spart 200 Kalorien
im Vergleich zur 150-Gramm-Portion
Pommes frites (330 kcal).

@ Nachmittags die heiBe Schokolade mit
Sahne (200 ml plus 2 EL Sahne; 304 kcal)
durch 1 Glas Buttermilch (250 g; 88 kcal)
ersetzen.

@ Wer zum Nachmittagskaffee was SiiRes
braucht, sollte lieber */> Bratapfel mit Nuss-
fillung essen (85 kcal) und die 3 obligatori-
schen Doppelschokokekse (300 kcal) im
Schrank lassen.

o
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@ Zum Dessert statt aus der Tiramisu- (1 Por-
tion; 365 kcal) lieber aus der Roten-Griitze-
Schiissel (1 Portion; 165 kcal) nehmen.

@® 1 Vollkornbrétchen, das mit 30 g Rinder-
tatar (39 kcal) bestrichen ist, liefert

200 Kalorien weniger als 1 Semmel, die

mit 1 TL Butter (75 kcal), 4 Scheiben

Salami (120 kcal) und 1 Scheibe Schmelz-
kase (64 kcal) belegt ist.

@ Pizzahunger? Dann vergessen Sie mal lhr
Rezept fiir die klassische Salamipizza

(250 g; 585 kcal) und belegen Sie Vollkorn-
hefeteig mit bunter Gemisevielfalt nach
Saison und Laune (250 g; 398 kcal).

@ 1 Leberkdsesemmel (1 Semmel plus 100 g
Leberkédse) konnen Sie mit 425 kcal verbu-
chen, 1 Roggenvollkornbrétchen mit viel
Salat und Gefliigel mit 200 kcal.

@ ;5 Fischstdbchen mit 250 g Kartoffelsalat
liefern kohlenhydratreiche 543 kcal. 1 ge-

11:00 Uhr Sei
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grilltes Lachsfilet mit 250 g Ratatouille da-
gegen eiweifdreiche 350 kcal.

@ 30 Kartoffelchips (300 kcal) durch

1 Handvoll Erdniisse (96 kcal)

ersetzen.

@ Abends vor dem Fernseher statt Cola
(0,33 Liter; 200 kcal) oder Bier (o,5 Liter;
200 kcal) kalorienfreies (Mineral-)Wasser
oder Krdutertee trinken.

® o,4 Liter Cola (240 kcal) durch Apfel-
schorle (48 kcal) ersetzen.

Minus-200-kcal-Extrabonus

Wer 2 Liter (Mineral-)Wasser am Tag trinkt,
kann sich 200 Minuskalorien anrechnen.
Forscher der Berliner Charité fanden her-
aus: Jedes getrunkene Glas Wasser kurbelt
den Stoffwechsel an und liefert selbst keine
Energie; macht laut Forschern pro Glas:
minus 20 kcal.

J
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Achtung, Bauchfett!

Viszerales Fett nennt der Mediziner Fettzellen,

die sich unter der Bauchmuskulatur im Bauch-
raum befinden. Ich sage »Hiiftgold« dazu. Im
Vergleich zum Fettgewebe, das direkt unter der
Haut sitzt, schicken die viszeralen Fettzellen
mehr freie Fettsiuren und Glyzerin ins Blut
und férdern so die Entstehung einer Insulin-
resistenz — die macht dick und Diabetes (mehr
dazu auf Seite 23). Neben Diabetes mellitus
(»Zuckerkrankheit«) gehen auch Bluthoch-
druck und Fettstoffwechselstorungen auf das
Konto von viszeralem Bauchfett. Sagt man me-
tabolisches Syndrom oder Syndrom X dazu.
Die hohe krank machende Stoffwechselaktivitit

des viszeralen Fettes erkennt man, wenn man
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Fett absaugt. Entfernt man nur die Fettzellen
unter der Haut, verbessern sich die krank ma-
chenden Stoffwechselgroffen kaum. Nur wenn
auch viszerales Fett durch den Schlauch des
Schénheitschirurgen wandert, ist eine Besse-
rung nachweislich. Aber es geht auch ohne OP:
Ubergewichtige, die nur 5 bis 10 % ihres Ge-
wichts abspecken, kénnen ihre viszeralen Fett-
speicher und damit ihr gesundheitliches Risiko
deutlich verkleinern. Ganz wichtig ist Bewe-
gung. Das sicht man an den japanischen Sumo-
ringern. So lange sie im Ring stehen, bleibt ihr
viszerales Fettdepot trotz des ansonsten sehr ho-
hen Gewichts relativ klein. Nach dem letzten
Kampf wiichst es jedoch in kiirzester Zeit an,
macht den Sumoringer krank und ldsst ihn
friihzeitig sterben.

o
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Fett hat
Nebenwirkungen

Es gibt viele Griinde, das physiologische Gesetz
»Schlank lebt linger« wirklich ernst zu nehmen.
Fett, auch nur ein bisschen mehr Fett als er-
wiinscht, hat ganz ungeheuerlich viele andere

unerfreulich-gefihrliche Nebenwirkungen.

1 Fett macht dumm. Steigt nach dem Es-
sen der Insulinspiegel im Blut, tut er das auch im
Gehirn. Das hilft uns beim Denken. Vor allem
Merken. Aufler beim Ubergewichtigen. Insulin
steigt zwar im Blut an, kommt aber nicht im Ge-
hirn an. Prof. Kern, Universititsklinik Liibeck:
»Je dicker ein Mensch ist, desto geringer ist der
Insulinanteil in der Hirnfliissigkeit — und desto

schlechter ist offensichtlich sein Denkvermégen.«

Z

sind deutlich schmerzempfindlicher. Schon hiu-

Fett lisst einen leiden. Dicke Menschen

fig und immer wieder studiert und verkiindet,
kiirzlich auch bei Migrinepatienten in erschre-
ckender Weise festgestellt: Ubergewichtige haben
hiufigere und heftigere Migrineattacken, so die
Deutsche Migrine- und Kopfschmerzgesellschaft.

c‘ Fett macht Diabetes (»Zuckerkrank-
heit«). Erhoht das Risiko bis auf das 20fache.
Und damit macht es blind und zum Rollstuhl-
kandidaten. Es zerstort die Nieren. Endgiiltig.
Bis zur Dialyse. Und Diabetes erhoht das Alz-

heimerrisiko auf das 2,5fache.

71 . . . . .

- Fett bringt einen auf die Intensivstation
mit Herzinfarke oder Schlaganfall. Das Risiko,
am Herzinfarkt auch noch zu sterben, steigt mit

den iiberfliissigen Pfunden um 43 %.

‘.\ Fett macht vergesslich. Das Risiko, bei
leicht erhéhtem Gewicht irgendwann eine De-
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menz zu entwickeln, steigt um 35 %, bei stark
erhshtem Gewicht um 70 %.

D Fett macht die Gelenke kaputt. Unsere
Gelenke, unsere Wirbel sind nicht fiir Fettberge
geschaffen. Knirschen Thre Knie empért? Schon
mal Ischiasschmerzen erlebt?! Ubergewicht ver-

doppelt auch das Arthroserisiko.
Vé Fett macht Krebs ...

.. und diese Liste kénnte man jetzt noch end-
los verlingern, Thnen mit Horrorbotschaften
noch mehr Zeit stehlen. Das méchte ich einfach
nicht. Das tun die Schlagzeilen jeden Tag in den
Zeitungen schon bis zum Abwinken.

Kurz und gut: Sie lassen sich nicht von Mop-
pel-Ichs Sand in die Augen streuen. Sand, der
die Augen entziindet und zu grisslichen
Schmerzen fiihrt, wenn es zu spit ist. Sie haben
recht. Es wird Zeit. Das Fett gehort weg, ein fiir
alle Mal. Wenn Sie dieses Buch gelesen haben,
dann wissen Sie:

@ dass es geht,
@ wie es geht!
Und dann haben Sie auch verstanden, dass diese
Gebrauchsanweisung die erste ist, die Sie dann
auch fiir immer vom Fett befreit. Also nicht wie
tibliche Diiten fiir einige Wochen oder Monate.

Freilich kénnen auch dicke Menschen — trotz
heftiger Migrineschmerzen — frshlich sein.
Kénnen positiv denken. Wenn Sie zu diesen er-
freulichen Mitmenschen gehéren, dann lassen
Sie sich auf den folgenden Seiten einmal ein
bisschen Frohmedizin (bisher war das Ganze
Drohmedizin) erkliren. Lassen Sie sich erzih-
len, was auf Sie wartet, wenn das Fett weg ist.
Wenn Sie schlank sind.

Sie leben nimlich nicht nur linger, sondern Sie
leben anders. Frohlicher, leichter, beschwingter,
viel optimistischer, deutlich erfolgreicher, souve-

riner ... Ich iibersetze das mit: Forever Young.

o

Schlank lebt langer
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Was heif3t Forever
Young?

Nun, Sie wissen ja, Forever Young ist der Traum
der Menschbheit, seit es uns gibt. Und der fiihrt
iiber das geheimnisvolle Wort »schlank«. Und
»fit«. Schlank allein ist nimlich nicht das Ziel.
Siehe all die Models, die sich schlank hungern.
Aber héchst unfit sind und sogar krankheitsge-
fihrdet. Nein — zu schlank gehdrt immer auch
das Wort »fit«. Zusitzlich.

Normal - das hochste Giitesiegel

der Medizin

Die gute Nachricht: Der Weg zur Schlankheit,
zur Fettverbrennung, den Sie hier lernen, macht
Sie automatisch fit. Fitness gehort dazu. Dieser
neue Lebensstil, der Sie forever young werden
ldsst, lisst sich auch anders und priziser um-
schreiben mit den Worten »véllige Gesundheitc,
wenn Sie wollen, komplette Gesundheit, wenn
Sie wollen, ganzheitliche Gesundheit. Kurz und
gut: Sie werden normal.

Normal ist das héchste Giitesiegel, das ich in
der Medizin kenne. Gibt es normale Menschen?
Weiff ich auch nicht. Ich jedenfalls bin’s niche,
sagt meine Frau. Ich weif aber, wer heute noch
so lebt, wie unsere Vorfahren lebten, wer gene-
tisch richtig isst, wer sich véllig naturgemif ver-
hilt: der Schimpanse, unser genetisch nichster
Artverwandter. Der hat den gleichen Stoffwech-
sel wie wir. Von ihm kénnten wir heute noch
lernen. Zum Beispiel, was normal is(s)t.

Bitte stellen Sie sich einen Schimpansen vor.
Dort oben in der Baumkrone. Hat der dort
oben einen Sessel, davor ein Fernsehgerit? Oder
schwingt er sich nicht gerade frohlich kraftvoll,
elastisch federnd von Ast zu Ast? Greift hier und
da nach einem frischen griinen Pflanzenspréss-
ling, nach einer Mangofrucht, beifft schmat-
zend hinein. Hat dann keine Blihungen und

o
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muss sich nach dem Essen erst mal ausruhen,

muss kein Nickerchen machen, sondern
schwingt genauso elastisch und kraftvoll wei-
ter ... Sehen Sie: Der Schimpanse lebt. Lebt!
Ich bin mir sehr sicher, dass es unter Schimpan-
sen hochst selten Depressionen gibt. Oder auch
Krebs oder Herzinfarkt oder Schlaganfall oder
Zuckerkrankheit oder Alzheimer oder grauen

Star oder Makuladegeneration oder, oder, oder.

Abnutzung hat mit der Natur

nichts zu tun

Abnutzung gibt es nicht. Gucken Sie doch mal
iiber den Tellerrand. Schauen Sie mal, wie alle
anderen Lebewesen auf dieser Welt normal le-
ben — aufler wir gelehrten Menschen. Nur hier
kann man wirklich etwas lernen.

Alt werden ist nimlich eine Erfindung des
Menschen. Der angeblich so unabinderliche
Verfall von Kérper und Geist ab 30 — manche
sagen ab 20 oder gar ab 16 —, ist eine rein
menschliche Erfindung. Ist kiinstlich. Hat mit
der Natur nichts zu tun. Gibt’s bei Tieren nicht.
Noch nie aufgefallen?

Wenn Sie Thr Ubergewicht erst los sind — und
das geht ganz leicht —, wird das Leben leicht.
Werden Sie ganz automatisch sehr viele Dinge
sehr viel richtiger machen. Ohne sich anzu-
strengen. Werden immer fréhlicher und lebens-
lustiger werden und genau deshalb diesen Weg

sehr gerne immer weitergehen.

Forever Young ist kein Traum

Forever Young ist lingst Realitit — bei den ande-
ren. Bei all denen, die natiitlich und genetisch
korrekt leben. Oder glauben Sie, dass ein uralter
Schimpanse sich nicht genauso elastisch und
springlebendig durch die Biume hangelt wie
der ganz junge Schimpanse? Das gilt auch fiir
uralte Menschen. Das haben Forscher aus Ha-
milton/Ohio gerade belegt: Bei ilteren Men-
schen ist Krafttraining ein regelrechter Jung-

11:00 Uhr Sei
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brunnen. Wer als Senior regelmiflig ein paar
Ubungen macht, bremst den Alterungsprozess
der Muskeln nicht nur — sondern dreht ihn so-
gar um. Verjiingt den Muskel. Die 70-Jihrigen
in dieser Studie ernteten binnen eines halben
Jahres durch zwei Mal ein bisschen Uben pro
Woche 50 % mehr Kraft — und verjiingtes Mus-
kelgewebe. Forever Young ist real.

Die Natur wollte uns immer forever young,
also einen jugendlichen Kérper und Geist bis ins
hohe Alter. Bis unsere genetisch programmierte
Lebenspanne zu Ende ist. So war das urspriing-
lich gedacht. Bis wir Menschen das Denken be-
gonnen haben — uns hingesetzt und genetisch
hachst unerfreulichen Miill gegessen haben.

Aber jetzt werfen wir einen kleinen Blick an

den ersten Ort des Geschehens: Tatort Fettzelle.

small talkOK

Weiblicher Schutz- -
schild vor Herzinfarkt

Frauen sind durch die Sexualhormone vor
einem Herzinfarkt ganz gut gefeit. So lange,
bis sie in die Wechseljahre kommen. Dann
geht der natiirliche Schutz verloren. Kluge
Frauen basteln sich nattirlich sofort einen
neuen Schutzschild. Wie das funktioniert,
zeigte eine Harvard-Studie mit 9o 000
Frauen. Das Ergebnis: Schlanke Frauen, die
pro Woche mehr als 3,5 Stunden Sport be-
treiben, haben ein verschwindend geringes
Risiko flir eine Herzerkrankung. Nur 65 von
100 000 erwischt es. Von denjenigen
Frauen, die normalgewichtig waren, aber
keinen Sport trieben, erkrankten 140. Heif3t
andersherum: Auch schlanke Frauen kon-
nen ihr Infarktrisiko noch einmal um satte
53 % senken, einfach durch Bewegung.

o

o

Schlank lebt langer
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fettzelle

In Ihrem Korper thronen Fettzellen. Buch-
stdblich. Die haben eine Aufgabe, wie jede
Zelle im Kérper, ndmlich: Fett zu speichern
und bei Bedarf wieder abzugeben. Tun sie
nicht gerne, das Abgeben. In der Regel.

Weil man sie nicht ldsst. Tun sie schon
gerne, wenn Sie lhre Fettzelle ganz lieb
bitten. Ein groies Geheimnis — die Sprache
der Fettzelle. Vielen unbekannt.

Doch erst einmal sollten Sie wissen, was Sie
erwartet. Weil Sie Ihren Lebtag lang vergeb-
lich gegen die Mauer namens Fettzelle ge-
rannt sind. Weil Sie deren Sprache nicht ge-
sprochen haben. Was erwartet Sie, hinter
dieser Mauer namens Fettzelle, natiirlich
streng wissenschaftlich gesehen? Gesund-
heit. Klugheit. Gliick. Leben!



Die Fettzelle

ie Fettzelle ist grofl. Sie misst bis zu

100 pm, also 5 bis 15 Mal so viel wie ein

weifSes Blutkdrperchen — und Sie haben

40 Milliarden davon. In dieser Fettzelle oder die-

sem Adipozyt, wie der Wissenschaftler sagt, liegt

ein grofBer Fetttropfen. Oliges Fett. Olsiure, ge-
nau so, wie sie im Schweinebraten auch stecke.

Adipozyten nehmen Fettsiduren aus dem Blut

(der Weg: Wurst vom Brot — ab in den Darm —

rein ins Blut) auf und bauen mit einem Glyze-
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rinmolekiil aus dem Stoffwechsel Fetttropfchen

fiir Fetteropfchen auf. Das, was bei Ihnen den
ganzen Tag stattfindet, nennt man Lipogenese.
Genese bedeutet: Da entsteht was. Was? Na,
Schwabbeleffekt! Tagein, tagaus.

Nun kénnte der Kérper diese Fetttropfen na-
mens Lipide wieder in ihre Bausteine spalten
(Lipolyse), diese an das Blut abgeben, und die
Muskel-, Leber- oder eben anderen Kérperzel-
len verbrennen sie, gewinnen daraus Energie.
Das konnte der Kérper also. Nur: Er tut es in
der Regel nicht. Denn beide Vorginge, die

o



Lipogenese und die Lipolyse, der Fettaufbau
und der -abbau, werden vor allem durch die
Hormone Insulin und Adrenalin beeinflusst.
Das Blutzuckerhormon Insulin baut Fett auf.
Das Adrenalin baut Fett ab — aber nur, wenn Sie
gleichzeitig Sport treiben. Sie tun aber im Zwei-
felsfall alles, damit die Speckschicht wichst.
Kommt hinzu: Die kleinen Stoffwechselarbeiter
namens Enzyme, die das Fett klein machen,

sind einfach nicht da.

Hiiftgold & Co.

Fettzellen findet man tiberall im Kérper. Sie iso-
lieren, stiitzen, schiitzen Gelenke und Organe —
oder drgern an den »Problemzonens, wo sie in
dieser Masse von der Natur eigentlich nicht vor-
gesehen sind. Meist tummeln sie sich gemein-
sam in grof8er Anzahl locker eingelagert im Bin-
degewebe zu Lippchen gruppiert — hervorra-
gend mit Blutgefiflen versorgt. Den Pipelines
fiir Nachschub. Der Muskel hat ein bisschen ei-
genes Fett, etwa 10 %, das verbrennt er sofort,
wenn Sie sich bewegen. Die Organe haben Fett,
das geben sie nicht her. Macht etwa 15 %. Um
den Bauch horten Sie etwa 15 % des gesamten
Fettes, und die dickste, auf mehrere Zentimeter
anwachsende Speckschicht liegt unter der Haut
(60 %). Deutlich sichtbar als Mastfett. Haben
Sie diglich voll im Griff. Vor dem Spiegel. Und
diese Speckschicht wollen Sie loswerden. Die
Fettzellen leeren. Sich leicht fiihlen, gesund fiih-
len — und fit im Kopf sein. Kein Problem. Kom-

men Sie mit ...

... werden Sie gesund

Das Fettgewebe ist nicht einfach nur ein unge-
liebter Energierucksack, der an Ihnen hingt. Es
produziert iiber 100 verschiedene Wirkstoffe,
darunter Entziindungsstoffe und Hormone, es
kommuniziert mit dem Gehirn iiber Nervenbo-
tenstoffe — und ist verantwortlich fiir viele

Krankheiten. Das Fettgewebe und seine Aktivi-
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tit sind mit schuld am Entstehen von Brust-
und Prostatakrebs. Es fordert Bluthochdruck,
Herzinfarkt und Schlaganfall. Es macht dumm,
verkalkt die Arterien. Und es fiihrt zu Altersdia-
betes. Jedes Kilo Fett weniger bedeutet Unmen-

gen mehr an Gesundheit.

Vom Lauftier zur
Couch-Potato

Als der Mensch vom Baum stieg, jagte er erst-
mal Insekten und dann das Mammut. Beides
hief}: Eiweif3. Er aff dazu Wurzeln, Samen und
Friichte — und im spiten Sommer und im
Herbst fand er dann noch siiffe Beeren. Die ga-
rantierten ihm das Uberleben. Denn die siiflen
Friichte machten ihm Hunger und sorgten da-
fiir, dass sein Kérper mehr Fett speicherte, um
tiber den kargen Winter zu kommen. So weit,
so gut. Doch vor 10000 Jahren lief§ sich der
Mensch am Acker nieder. Baute Kohlenhydrate
an, in Form von Getreide, mahlte das Ganze —
und erhitzte das Ganze. Das war seine Bauch-

speicheldriise nicht gewohnt. Dass da nun

plotzlich tagein, tagaus eine riesige Flut an

o
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schnell verfiigbaren Zuckermolekiilen aus dem
erhitzten Getreide ins Blut kam. Die Hormon-
driise vervielfachte ihre Insulinausschiittung,
damit der Zucker schnell aus dem Blut in die

Zelle gelangte. In die Muskelzelle. Weil der

small talk

Fakten, Fakten,
Fettverbrennung

Grundumsatz Der Korper verbrennt in Ruhe
pi mal Daumen etwa 1500 kcal (mehr dazu
auf Seite 117). Einfach damit der Stoffwech-
sel l[duft, Sie atmen, das Herz schldgt, alle
Organe funktionieren ...

Speckenergie 1 Kilo Fett enthalt 7000 kcal.
1 Gramm Fett hat 9 kcal. Der Rest des Kilos
Fett ist Wasser. Wenn Sie also herumliegen
und tberhaupt nichts essen, dauert es etwa
6 Tage, bis 1 Kilo Fett verschwindet.
Energiekonto Und wie viel Kilos Fett tra-
gen Sie mit sich herum? 10 Kilo waren

70 000 kcal. So viel gehort auch in den
gesunden Korper. 20 waren 140 000 kcal.
Das ist schon weniger gesund. Wiegt man
100 Kilo und hat einen Kdrperfettanteil von
45 %, sind das 45 Kilo Fett — sage und
schreibe 315 000 kcal. Und davon muss
man einen Grofteil loswerden. Die wird
man aber herumliegend und didthaltend
nicht los. Und bis die die Muskeln verbrannt
haben, dauert es eben ein bisschen.
Hosentest Muskeln wiegen mehr als Fett.
Und sind dichter. Darum schlackert die
Hose, wenn man Muskeln auf- und Fett ab-
baut. Aber die Waage zeigt keinen Verlust —
oder sogar mehr Gewicht. Die Fakten: Fett
hat eine Dichte von 0,95 Gramm pro Kubik-
zentimeter und Muskelmasse eine von

Ackerbauer sich ja den ganzen Tag auf dem
Acker bewegte. Seine Muskeln haben den vielen
anflutenden Zucker verbrannt. Der Ackerbauer
war damals zwar nicht dick, aber er war schon

krank. Weil er weniger Fleisch und viel mehr

S

1,05 Gramm pro Kubikzentimeter. Damit hat
Fett bei gleichem Gewicht ein um etwa 11 %
grofieres Volumen. Doch Vorsicht, wenn die
Hose zwackt und enger wird. Ihre Ober-
schenkel trotz Bewegung wachsen. Geben
Sie dann nicht auf! Die Muskeln unter der
Fettschicht wachsen. Das ist gut. Denn sie
werden dem Fett noch den Kampf ansagen.
Also ein wenig Geduld und das richtige
Tempo, dann klappt es auch mit den Hosen.
Die kluge Korperfettwaage Das intelligente
Fettauge schaut aus einer ganz speziellen
Waage. Sie bedient sich der BIA-Methode.
Was so viel heif3t wie bioelektrische Impe-
danzanalyse. Man stellt sich drauf oder
legt sich hin, und sie misst iiber Elektroden
per Leichtstrom (keine Angst, tut nicht weh)
Muskelmasse und Fettgehalt. Denn das
Korpergewicht allein sagt noch lange nichts
iber die Zusammensetzung aus. Ein ver-
meintlich dicker Mensch kann aus ge-
sunden Muskeln bestehen — und ein
diinner aus Fett. Junge Manner sollten
unter 20 % Fett im Korper haben, junge
Frauen unter 25 %. Altere Manner unter

25 %, dltere Frauen unter 30 %. Der Kdrper-
fettanteil einer Frau sollte nicht unter

12 % absinken, Mdnner brauchen eine
Schutzschicht von 7 %.

o
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Far immer schlank und fit — lassen Sie die Enzyme fir sich arbeiten

Schlank werden heif3t Fett verbrennen. Das ist anstrengend und dauert. Jetzt geht es viel
leichter und schneller. Dank der Hilfe von Enzymen, welche die Fettverbrennung tatkréaftig
unterstiitzen und méchtig beschleunigen. Damit dieser Prozess in Gang kommt und bleibt,
mussen die Enzyme im Korper geweckt, aktiviert, vermehrt und auch trainiert werden. Wie
das gelingt, zeigt Bestsellerautor Dr. Ulrich Strunz: durch angepasste Ernédhrung, spezielles
Ausdauer-Krafttraining und ein abgestimmtes Mentalprogramm.

In seinem neuesten Ratgeber entwickelt Dr. Ulrich Strunz ganz im Sinne seiner bekannten
»forever young-Strategie« ein Programm, das die jiingsten, durchaus revolutionaren Ergebnisse
der »Metabolic Science« zur Grundlage hat. In der ersten Stufe werden die kdrpereigenen
Biokatalysatoren, die Enzyme, gewissermafen geweckt und der Stoffwechsel von der
Kohlenhydratverbrennung auf die Fettverbrennung umgepolt. Danach werden die Enzyme
durch eine entsprechende Ernahrungsumstellung weiter aktiviert, und durch ein ausgewogenes
Korpertraining, das Elemente von Ausdauer- und Kraftbelastungen enthalt, wird die Anzahl der
Mitochondrien — der »Verbrennungséfen« in den Zellen — drastisch erhéht. Das Ergebnis: Nach
nur einem Monat ist der Stoffwechsel in Hochform, die Gewichtsabnahme im vollen Gange.
Dazu kommen kraftigere Muskeln, ein exzellentes Koérpergefiihl und eine Fitness, die lange jung
halt.
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