Welcher Stoffwechseltyp sind Sie?"

eit 1995 fuhren wir aufwandige Stoffwechseltests durch. Daraus
S erwuchsen Erkenntnisse, die unser Verstandnis fur die Zusammen-
hange zwischen Vererbung, Ernahrung und Gewichtsentwicklung
verbesserten.
Generell ist wichtig, dass unser Motor, namlich die Muskel- und Organ-
masse (Korperzellmasse BCM) gut ernahrt wird. Nur dann ist eine
optimale Verbrennung gewabhrleistet.
In der BCM wird als Brennstoff eine Mischung aus Kohlenhydrat und
Fett verbrannt. Dieses Mischungsverhaltnis ist bel jedem Menschen
anders. Eiwei wird nur bei Uberernahrung als Brennstoff benutzt.
Sonst wandert es in den sogenannten Bau-
stoffwechsel.
Grundsatzlich ist festzustellen, 150 -
dass das Gewicht am besten zu sta- -
bilisieren oder reduzieren ist, wenn 100 -
Stoffwechseltyp und Brennstoffmi-
schung des Essens zusammenpas-

Merkmale eines Kohlenhydrattypen:
* |sst gerne Brot, Nudeln, Reis, Obst und wird damit gut satt

Hat Sulhunger, wenn er nicht genugend Kohlenhydrate isst

Nimmt Muskelmasse ab, wenn er Kohlenhydrate weglasst,
bekommt ein Kaltegefuhl und schlechte Laune

Hat ein eher gunstiges Risikofaktorenprofil

Ist oft feingliedrig

Merkmale eines Fettverbrenners:
« Kommt gut ohne Brot, Kartoffeln usw. aus, wird auch
ohne ,Sattigungsbeilage” gut satt
* |sst lieber Fleisch, Wurst,
deftige Sachen
* Nimmt bei kohlenhydrat- oder
zuckerreicher Ernahrung schnell zu
« Kann bei Reduktionsdiat auch die
Kohlenhydrate reduzieren, nimmt

sen. " dann noch besser ab

Im Zentrum dieser Erkenntnisse steht das « Hat ein eher ungunstiges Risikofak-
wichtigste Ernahrungshormon, das Insulin. torenprofil (z.B. erhohte Blutfettwerte)
Insulin hat vielfaltige Wirkungen (naheres Insulinkurven nach Zuckertrunk bei Kohlenhydrattyp (grun) und * Hat oft einen robust-stammigen

siehe Insulin-Poster). Fettverbrenner (rot).
Ein Teil der Menschen hat in den Muskeln und Fettzellen eine hohe
Empfindlichkeit fur dieses Hormon. Diese Menschen verwerten Kohlen-
hydrate rasch und effektiv, onne Anstrengung fur den Stoffwechsel.
Dies ist erkennbar an einer geringen Blutzuckerbewegung und Insulin-
freisetzung. Diese Menschen nennen wir die Kohlenhydrattypen.

Andere Menschen verwerten Kohlenhydrate schlechter, es wird dabei
mehr oder sogar sehr viel Insulin benotigt. Diese Menschen verbrennen
aber mehr Fett.

Dies sind die sogenannten Fettverbrenner (,,Fatburner).

Korperbau

Welche praktischen Konsequenzen hat dies nun?
 Kohlenhydrattypen sollten immer

genugend Kohlenhydrate essen
- um satt zu sein
- um eine gute Verbrennung im Motor zu gewahrleisten
Fur die Sattigung ist es gut, die Kohlenhydrate in langsam aufspaltbarer
Form zu essen (Starke mit Ballaststoffen), da sie rasch verwertet wer-
den.
Da die Kohlenhydrattypen aber weniger Fett verbrennen, mussen sie
das Nahrungsfett kritisch im Auge behalten.
Also: sich satt essen an Kohlenhydraten, aber

das Fett begrenzen.

 Die Fatburner haben den Vorteil, dass sie mehr Fett verbrennen
und mit weniger Kohlenhydraten auskommen.

- Hier konnen die Kohlenhydrate reduziert werden, aller-
dings nicht unter die kritische Grenze von etwa 120g bis 150 g pro
Tag, da sonst im Hungerstoffwechsel Muskelmasse abgebaut wird
(dann lauft der Motor nicht mehr).

Wegen der hohen Insulinausschuttung sollten Speisen mit niedrigem

glykamischem Index (G. |, s. Infoblatt) gegessen werden.

Zucker sollte gemieden werden oder am Ende einer Mahlzeit verzehrt

werden.

Wie sollte die Trinknahrung eingesetzt werden?
Die Kohlenhydrattypen sollten 2 Essmahlzeiten mit Kohlenhydra-
ten essen, eine Mahlzeit kann ersetzt werden.

Fatburner konnen 2 Mahlzeiten ersetzen und eine Essmahlzeit mit
Kohlenhydraten verzehren.

Wie konnen Sie feststellen, welcher Stoffwechseltyp Sie
sind?
* Mit unserem Stoffwechseltest mit Insulinbestimmung.

3 weitere Aspekte:

« Eiweily muss immer in ausreichender Menge Tag fur Tag zuge-
fuhrt werden

- fur Muskulatur, Organe und Immunsystem

- als Sattigungsverstarker

« Alkohol fuhrt bei beiden Stoffwechseltypen zur Fettspeicherung.
Bier verstarkt beim Fettburner wegen des Kohlenhydratanteils diesen
Effekt noch. Auch macht es eventuell Heil3hunger.

« Durch Fettabnahme werden aus Fatburnern eher Kohlenhydrattypen,
aus Kohlenhydrattypen konnen durch massive Fettzunahme auch
Fatburner werden.




