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VorwoRrT: EvOoLUTION UND GESUNDHEIT

VOI' rund vier Milliarden Jahren war unsere Erde noch ein trost-
los-6der Planet ohne Leben, geprigt von Vulkanismus und Erd-
beben. Sie bestand aus unterschiedlichen Gesteinen in fliissiger
und fester Form, Wasser, zunichst in Form von Ozeanen, sowie
den aus diesem Wasser nach und nach ausgefillten Salzverbin-
dungen, wie z.B. Kar-
bonate (Kalk). Nach
und nach entwickelten
sich erste Lebewesen —
zunichst noch ohne
Sauerstoffeinwirkung.
Eine dieser ersten Le-
bensformen, ein chlo-
rophyllhaltiges Bakte-
rium, erzeugte mithilfe
der Fotosynthese aus
Licht, Wasser und
Kohlendioxid erstmals
Sauerstoff.

Im Laufe der folgenden Jahrmillionen entwickelte sich dann

in Wechselwirkung zwischen Sauerstoff erzeugenden und Sau-
erstoff verbrauchenden Arten das Leben auf der Erde. Neben
Bakterien und Einzellern bildeten sich allmihlich Mehrzeller bis
hin zu gréfleren tierischen und pflanzlichen Lebensformen aus.
Nachdem der Sauerstoff sich auch in der Luft anreicherte, konn-
te das Leben an Land gehen. Im nichsten Schritt der Evolution
entstanden dann zahlreiche Arten und Unterarten, die immer
komplexer und leistungsfihiger wurden. Die Erde wurde zu
einem Paradies aus Hunderttausenden von Tier- und Pflanzen-
gattungen, wie wir sie heute kennen.
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In all diesen Milliarden Jahren wurde das Gewicht eines Le-
bewesens im Rahmen der Evolution geregelt. Lebewesen mit
einem nicht an ihre Lebensumstinde angepassten Gewicht
konnten damals nicht iiberleben bzw. hatten schlechtere Fort-
pflanzungschancen. Das Ubergewicht ist ein relativ neues Phi-
nomen der Menschheitsgeschichte.

Der Biologe Dr. Samuel Marsh von der renommierten 7ifts
University Medical School in Boston (US-Staat Massachusetts):
,Wenn ein Feldhase in freier Natur nur 300 Gramm Uberge-
wicht hat, ist er im Konkurrenzkampf nicht mehr lebensfihig.
Zu langsam, zu trige in seinen mentalen Reaktionen, nicht aus-
dauernd genug.*

Ahnlich geht es uns Menschen. Ubergewicht macht miide,
schlapp und krank. Da hilft auch das trostende Argument nicht:
»Na ja, die zwei Kilo zu viel spielen doch wirklich keine Rolle.*

Doch jedes Pfund zu viel hat Folgen, wie z. B.:
e erhohter Blutdruck

* zu hohe Cholesterin- bzw. Blutfettwerte

* verdicktes Blut, trige Zirkulation

e gedrosselter Nihrstofftransport zu den Zellen

* unzureichende Sauerstoftversorgung in Gehirn und Gewebe
* Herz-Kreislauf-Probleme

* gehemmte Hirnleistung

* Schlafstérungen

Zu den Quellen, aus denen der Autor schépfte: siche Literatur im Anhang
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VorwoRrT: EvOoLUTION UND GESUNDHEIT

* Durchblutungsstérungen in Armen und Beinen
* Schwichung des Immunsystems

* Verdauungsstérungen

Dabei helfen uns ganz einfache natiirliche Mechanismen dabei,
schlank zu bleiben oder schlank zu werden. Die Verbrennung
von Fett (Fatburning) und das Erhalten der Fitness ist ebenso
selbstverstindlich Teil des Lebens wie die Atmung, das Wachs-
tum der Fuflnigel oder das Umschalten vom Wach- in den

Schlafzustand:

* Mit der Nahrung nehmen wir Biostoffe und Fett auf.
* Das Fett verbrennen wir zu Stoffwechselenergie.

 Schlaf und totale Entspannung helfen uns dabei.

Ein komplexer Prozess aus unterschiedlich zusammenwirkenden
Genen lisst diesen Prozess perfekt ablaufen. Aus naturwissen-
schaftlich-medizinischer Sicht ist dieser Prozess noch nicht end-
giiltig gekldrt. Deutlich wird aber, dass wir etwas fiir uns tun
miissen, um schlank zu bleiben oder schlank zu werden, was
auch zwei interessante Studien veranschaulichen (siehe Kasten-
texte auf den folgenden Seiten).

Wenn wir uns monate- oder jahrelang von Junk Food ernih-
ren, uns zu viel Stress aufladen und Wilder, Wiesen und Feld-
er nur vor dem Fernseher sitzend erleben, diirfen wir uns auch
nicht wundern, wenn wir {ibergewichtig werden. Wir miissen
also unsere Fatburning-Funktionen wieder aufwecken. Nach An-
sicht mancher moderner Zellforscher kann dies etwa durch eine
Kombination von Fett , fressenden® Nihrstoffen und Phasen in-
nerer Versunkenheit, wie z. B. beim Meditieren, bewirkt werden.
Der ausgewogene Wechsel aus Stress und totaler Entspannung

14



LEITKOJOTE JACK

An der University of Arizona in Tucson wollte eine Gruppe
junger Wissenschaftler herausfinden, wie sich die soziale Rang-
ordnung durch Ubergewicht verindert. In einem weitliufigen
Freigehege hielten sie ein aus 32 Tieren bestehendes Rudel von
Kojoten (Canis latrans). Leittier war Jack, der unumschrinkte
Herrscher tiber das Rudel: struppiges Fell, kein Gramm {iber-
schiissiges Fett, von allen anderen Tieren bedingungslos als Boss

anerkannt.

Die Versuchsanordnung bestand darin, Jack als einzigem Ko-
joten Futter zu geben, das in seinen Bestandteilen in etwa der
nahrstoffarmen Kost eines durchschnittlichen Mitteleuropiers
entspricht: viel Fett, viele helle Mehlprodukte und weifSer Reis,
viel Siifles bzw. siifle Getrinke. Jack wurde tiglich gewogen und
es war vorauszuschen, dass sein Normalgewicht von 18 Kilo bald

auf 22 Kilo ansteigen sollte.

Gleichzeitig verdnderte sich seine Position im Rudel. In den iib-
lichen, kurzen, knurrig-bissigen Kimpfen gegen Widersacher
unterlag er immer hiufiger. Bald verlor er seine Anfiihrerrolle
und Dominanz, Jack wurde weniger respektiert und in den Fort-
pflanzungsritualen des Rudels spielte er keine Rolle mehr. Seine
Bewegungen wurden langsam, er reagierte triige und kapselte
sich ab. , Insgesamt®, so hiefd es bei den Wissenschaftlern, ,biifSte
er durch Fehlernihrung rund 28 Prozent seiner mentalen und

korperlichen Leistungsfihigkeit ein.”
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VorwoRrT: EvOoLUTION UND GESUNDHEIT

hilt auch Tiere in freier Natur fit
und schlank. Wir kénnen auf jeden
Fall sagen: ,Biokost hilt schlank
und Dauerstress macht dick.

Dies wird durch die beiden in
den Kisten vorgestellten Studien
untermauert, die sehr schén zeigen,
welche Griinde dazu fithren kénnen,
dass so viele Menschen bei uns iiber-
gewichtig, dick oder fettleibig sind
und dass sie oft erhebliche Schwie-
rigkeiten haben, von ihren Extra-
pfunden herunterzukommen.

Dabei ist die Losung ganz einfach, wenn wir den Empfehlungen

der Natur folgen:

* Eine Erndhrung mit naturbelassenen Lebensmitteln, die bis
zu 400 Prozent mehr Vitamine, Spurenelemente, Eiweif$ oder
hochwertige Fettsiuren enthalten als die iblichen Nahrungs-
mittel aus den Regalen unserer Supermarkte.

* Mehr Schlaf, Ruhe und innere Versunkenheit, denn aus-
schliefflich wihrend dieser parasympathischen Phasen kann
unser Organismus Fettverbrennungsprozesse vorbereiten.

16



SCHLANK DURCH MEDITIEREN

¢ Nicht allzu weit von Tucson entfernt, am malerischen Pazifik-
strand von La Jolla in Siidkalifornien, fiihrten Studenten und
Studentinnen eine interessante Studie an 44 Meerschweinchen
durch. Die Tiere waren gesund und hatten ihr Idealgewicht. Die
wissenschaftliche Frage lautete hier: Macht Stress dick?

* Die Meerschweinchen wurden in zwei Gruppen zu je 22 Tieren
aufgeteilt. Eine Gruppe fiihrte ihr unbeschwertes Leben im klei-
nen Gehege weiter, die andere Gruppe wurde 96 Stunden lang
stark unter Stress gesetzt — durch Einwirkung von Lirm, Licht-
reflexen, mechanischen Reizen und Schlafentzug. Beiden Ver-

suchsgruppen wurde weiter ihr gewohntes Futter verabreicht.

* Bereits nach dem zweiten Tag zeigte sich, dass die ,,Stressgruppe®
deutlich an Gewicht zunahm, am Ende des vierten Tages, also
nach Abschluss der Studie, hatten diese Meerschweinchen
durchschnittlich 160 Gramm mehr Fett angesetzt, was in etwa

acht Prozent ihres urspriinglichen Gewichts entsprach.

* Das Ergebnis dieser halb offiziellen Studie erregte Aufsehen. Es
machte deutlich, dass anhaltender Stress einen starken Fett ein-
bauenden Effekt hat. Entscheidend ist dabei die Wechselwirkung
der beiden michtigen vegetativen Nervensysteme Sympathikus
(Stresssystem) und Parasympathikus (Entspannungssystem).
Cindy Ventura, eine der an der Studie beteiligten angehenden
Wissenschaftlerinnen, erliuterte dies so: ,,Unter Dauerstress,
ohne Erholungsphasen sind die Gefifle verengt, der Nihrstoff-
transport zu den Zellen gedrosselt. Dadurch sinkt die Stoffwech-
selrate der Zellen, sie fordern weniger Fett zur Energiegewinnung
an, wihrend die Fettzellen ihre Triglyzeride festhalten.”




VorwoRrT: EvOoLUTION UND GESUNDHEIT

LIEBE DEINE FETTZELLEN

Die meisten Menschen haben kaum eine Vorstellung davon, was
sich im Inneren Thres Korpers alles abspielt. Morgens, vor dem
Badezimmerspiegel, schen wir ja nur das Auf3ere: die Brust, den
Bauch, die Arme und Beine sowie den Kopf. Dass sich unter den
rund zwei Quadratmetern Hautfliche jedoch spannende Stoft-
wechselprozesse abspielen, interessiert die meisten Menschen
wenig.

Hiiftgold und Pélsterchen an Bauch, Beinen und Po bereitet
zwar einigen Menschen Verdruss, die Zusammenhinge kennen
sie jedoch oft nicht. Dann heif3t es lediglich: ,Diese Speckpolster
machen mich so unansehnlich.

Den Betroffenen fehlt dabei in der Regel das Bewusstsein
fir die zentrale Rolle der Adipozyten (Fettzellen) im Fettgewe-
be, die unter der unablissiger Fehlernihrung ebenso leiden wie
wir. Diese Fettzellen miissen bei zu fettreicher und zu siifler Fehl-
ernihrung zu grofle Mengen der im Nahrungsfett vorhandenen
Triglyzeride speichern. Sie quellen beispielsweise durch die un-
miflige Zufuhr von Pizza, Curry-Wurst, Pommes mit Majonise,
Kuchen, Eiscreme, Wurst, Hackfleisch und siifen Getrinken
auf. Die Triglyzeride dienen im Fettgewebe als lebensnotwen-
diger Energiespeicher. Dieser Energiespeicher muss jedoch kei-
nesfalls unmiflig gefiillt werden.

»,Man kann sich kaum vorstellen, wie sehr Adipozyten un-
ter dem Ansturm hisslich-gelber Fettmolekiile leiden®, erkliren
Zellbiologen. ,,Wenn tibergewichtige oder dicke Menschen nur
eine geringfiigice Ahnung davon hitten, wie dramatisch eine
einzige Praline, eine Flasche kiinstlich gesiiffter Limonade oder
ein fetter Schweinebraten mit salziger Sofle den Fettstoffwech-
sel zur Entgleisung bringen, wiirden sie ihre Erndahrung noch in
derselben Stunde umstellen.
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Eine wichtige Voraussetzung fiir ein rasches Abnehmen be-
steht darin, dass wir Liebe und Verstindnis fiir unsere Fettzellen
aufbringen, die schliefSlich als verniinftig genutzter Energiespei-
cher unverzichtbarer Teil unserer Gesundheit sind.

Die folgenden Kapitel und Unterkapitel wollen diese Liebe
zu unserem eigenen Korper wecken. Sie fithren uns gezielt und
konsequent zur Gewichtsabnahme, mit einfachen und prak-
tischen Anleitungen und Programmen aus dem Gesundheits-
buch der Natur, die so simpel sind, dass man sich sagt: ,,Schade,
dass ich das nicht schon vorher wusste.

Doch bevor es heifit: ,Runter mit den Extrapfunden!®, wer-
den wir im nichsten Kapitel erst einmal einen Blick in unseren
Stoffwechsel werfen. Dies ldsst uns begreifen, wie Zellen und
speziell Fettzellen funktionieren und wie unser kdrpereigenes
System aus Genen, Hormonen, Nervenpeptiden und Neuro-
transmittern uns tatkriftig bei dem Prozess unterstiitzen kann,
der uns wieder zu einer hiibschen, schlanken Figur verhilft bzw.
diese Traumfigur erhilt.
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EIN FASZINIERENDER BLICK IN DEN STOFFWECHSEL

[ Jnser Korper besteht aus rund 70 Billionen Kérperzellen, von
denen jede einzelne wiederum aus etwa drei Millionen Einzel-
teilen besteht: Ribosomen (Proteinfabriken), Mitochondrien
(Energiebrennkammern), winzigen Miilldeponien, Transport-
einrichtungen, Enzymfabriken und vielem mehr. Was ganz
entscheidend ist: Zellen bestehen bis zu 90 Prozent aus Wasser.
Der fliissige Bestandteil des Zytoplasmas heifSt Zytosol. Obwohl
Wasser so wichtig ist, denken viele nicht an eine ausreichende
Wasserzufuhr. Wissenschaftler sind stets aufs Neue bestiirzt da-
ritber, wie ausgetrocknet die Korperzellen vieler Menschen sind.

Dazu eine kleine, bildhafte Darstellung aus der Pflanzenwelt:

 Pflanzen saugen in vorbildlicher Art so lange Wasser tiber ihr
feines Wurzelnetz an, bis der Widerstand der Zellwinde so
grof§ wird, dass kein Molekiil Fliissigkeit mehr hineinpasst.

e Dann steht so ein Farn, eine Heckenrose, eine Birke oder
selbst das scheinbar kiimmerlichste, verstaubte Unkraut am
Straflenrand aufrecht, frisch, ippig und anmutig da.

* Genau so miisste es auch bei uns Menschen sein. Und genau
hier setzt die neue Schlankheitskur aus Meditation und biolo-
gisch aktiven Lebensmitteln an. Wir miissen es nur dem Gin-
seblitmchen, dem Efeublatt oder dem Brombeergestriipp am
Waldrand nachmachen. Nichts ist leichter als das.

* Wissen Sie iibrigens, dass auch Pflanzen ,meditieren? Im
Wechsel von Stress und Entspannung regenerieren sie ihre
verjiingenden Krifte. Und sie ernihren sich stets gesund —
wenngleich ihre Nihrboden leider mehr und mehr durch
Schadstoffe und Umwelttoxine vergiftet sind.
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UNSERE ZELLEN SIND WIE KLEINE BABYS

* Sie wollen Tag und Nacht gefiittert werden. Und sie brauchen
viel Entspannung und Schlaf. Nur so kénnen sie ihren Stoff-
wechsel auf der Idealmarke von 100 Prozent halten und dabei
viel Fett verbrennen. Bei einigen Menschen hingegen diimpelt
die Stoffwechselrate gerade mal bei 40 oder 50 Prozent herum.
Infolgedessen ist auch die Fettverbrennung fast bei Null. Man
fuhlt sich in diesem Zustand lustlos, trige und chronisch mide.

* Im Inneren jeder Zelle gibt es winzige, kiirzlich entdeckte ,,Hein-
zelminnchen-Molekiile®, die beim Fatburning eine grofle Rolle
spielen: die Stringent Factors. Sie kénnen den Zellstoffwechsel
herabsetzen und signalisieren dem Hauptquartier der Zellkerne,
welche und wieviele Biostoffe sich gerade in der Zelle befinden.
Wenn lipolytische (Fettspaltende) Nihrstofte, wiev. a. Vitamin C,
Folsdure, Magnesium oder Eisen, fehlen, drosseln bestimmte
Gene den Fettabbau aus den Fettzellen. Das ist ein Grund dafiir,
dass Menschen, die wenig Vitamin-C-reiches Obst und Gemiise

essen, Probleme mit dem Kérpergewicht haben.

e Zellen werden durch Stress belastet. Andererseits benétigt ein
Mensch zur Nahrungssuche und zur Konkurrenzfihigkeit ein ge-
wisses Stresslevel. Bedrohlich ist jedoch ein Dauerstresszustand,
der morgens nach dem Zihneputzen beginnt und erst abends
authért, wenn man den Wecker fiir den néchsten Tag stellt. Auch
die negativen Auswirkungen von psychischem Stress, das Gegen-
teil der meditativen Entspannung, werden hiufig unterschitzt.
Mentale Probleme, Konflikte, Kummer und Sorgen wirken sich
oft gefiflverengend aus und hemmen den Nihrstofftransport in
die Zellen. Als Folge davon sinkt die Stoffwechselrate und auch

das eingelagerte Fett kann nur noch begrenzt abgebaut werden.
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Schlank mit Meditation und Bio" zeigt, wie das vegetative Ruhesystem (der Parasym-
pathikus) als Hauptmotor fUr rasches Fatburning eingesetzt wird, denn unter Stress-
bedingungen kénnen wir nicht abnehmen. Der Grund: Bei Stress verengen sich die
GefalRe, der Nahrstofftransport zu den Zellen ist blockiert, Zellen fordern keine Trigly-
zeride (Fettmolekdle) zur Verbrennung in den Mitochondrien an.

AulRerdem ist ganz entscheidend: Bestimmte Biostoffe haben einen extrem hohen li-
polytischen Index. Dazu zéhlen die Vitamine C und Folséure, die Mineralstoffe Magne-
sium, Mangan und Eisen und speziell Hunderte Bioflavonoide, wie sie hochaktiv in
naturbelassenen Pflanzen enthalten sind. Je wilder Krauter, Obst oder GemUse wach-
sen, je mehr sie in freier Natur der Witterung ausgesetzt sind, desto dichter ist ihr Nahr-
stoffpaket und desto mehr Fett schmelzende Wirkkraft reichern sie an.
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