Alte Volksweisheit:
Al m Schl af ni mmt

Ubergewicht beginnt im Hirn und
Krankheit im Mund



Falsche Lebensweise

=Ursachen vieler Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Falsche Ernahrung zu viel leichtverdauliche Kohlehydrate
zu viel falsche Fettsauren
zu viel tierisches Eiweiss
zu wenig und zu reichhaltige Mahlzeiten
zu viel Nahrung am Abend

Bewegungsmangel Zzu wenig Bewegung
ZuU trage Bewegung
zu viel Essen sofort nach Bewegung

Umwelteinfliisse / Stress  Stress blockiert Fettabbau



Falsche Lebensweise i Die Folgen

Diabetes
Ubergewicht
Krebserkrankungen
Herz-Kreislauf-Schaden

gestresste unzufriedene Menschen



Krankheit beginnt im Mund

Schlecht gekaut - Schlecht verdaut

0 Gutes Kauen ist Grundbedingung fur unsere Gesundheit und verzeiht
schon einmal einige Diatstinden.

0 Kauen meldet dem Hirn:

Achtung aufgepasst, da kommt wieder ein Lastwagen voll Futter. Bitte sag das
dem Darm weiter, damit er sich leeren kann: Kauen fordert die Darmtatigkeit!

0 Kohlenhydrate sind aus Einzelzuckern zusammengesetzt. Speichelenzyme losen
die Bindungen. Nach 50x kauen schmeckt das Brot pl6tzlich ganz suss.
In den Darm gelangt so nicht die ganze Scheibe Brot,
sondern die einzelnen Zucker, die in den oberen Darmabschnitten sofort
resorbiert werden und ins Hirn gelangen: Hier melden sie dem Hirn:
Jetzt reicht es! Schliess den Mund:

Kauen vermittelt einen nachhaltigen Sattigungseffekt!



Stoffwechselregulation nach Dr. Eichhorn

Die Stoffwechselregulation nach Dr. Eichhorn ist keine Diéat:

O Sie ist eine Lebensweise
0 Lebenslang durchfihrbar

0 Die Basis unserer Gesundheit

Der Anteil der Ubergewichtigen in unserer Gesellschaft nimmt jahrlich zu.
Adipositas - eine multifaktorielle, chronische Krankheit mit einer enormen
volkswirtschaftlichen und vor allem auch medizinischen Bedeutung. Und trotz
dieser Bedeutung ist Gber kaum ein anderes Krankheitsbild so wenig bekannt.
Obwohl multifaktoriell, ist es immer noch die gangige Lehrmeinung, dass eine
einzige Therapie erfolgversprechend sei.

Nur unter Berilicksichtigung aller Aspekte ist das Ubergewichtsproblem in den Griff
zu bekommen.



Stoffwechselreqgulation - Grundregeln

Eiweiss: Tierisch: 3x/Woche wenig (Rindsfilet, Lammfilet, Hihnerbrust, Wild)
Eier: 5x/Woche ein Frihstlicksei (3 Minuten)
Kase: So wenig wie mdglich, so viel wie notwendig, so mager wie moglich
Kuh: Hartké&se ist besser als Weichkése

Schaf/Ziege immer besser als Kuh (mehr Warmeproduktion)
Fisch: 3x/Woche (Susswasserfische wegen Reinheit bevorzugen)

Kohlenhydrate: Nahrung mit niedrigem glykédmischem Index und niedriger glykdmischer Last

Fette: Keine gesattigten Fette
Ideal: Rapsoél (bessere Fettsdurenzusammensetzung als Olivendl)

Mahlzeiten: Schwerpunkt Frihstiick, dann alle 90 Minuten eine kleine Mahlzeit
Gut kauen und einspeicheln ist unabdingbare Grundvoraussetzung
Auch Safte missen eingespeichelt werden!

Bewegung: T2 glich: Bewegung Asammel nii (Treppe
5x1 Stunde pro Woche (Aquafit, Wet Vest, Nordic Walking, leichtes Joggen)

Montag: Montag i st A GeHnfachnkarg vegetafisch,
Verzicht auf die Abendmabhlzeit

Antistress: Stress bl ockiert den Fettabbau. Al ¢



Stoffwechselregulation - Grundregeln

Eiweiss
Kohlenhydrate
Fette
Mahlzeitenrhythmus
Bewegung
Germanentag

Antistress



Stoffwechselregulation - Eiwelss

Eiweiss verbraucht zur Verdauung und Umsetzung im Korper
mehr Energie als Kohlenhydrate und Kohlenhydrate wiederum mehr als Fette.
Mehr Energieverbrauch heisst auch mehr Warmebildung (Thermogenese).

Folgerung: Eiweisse verbrauchen zur Verdauung und Umsetzung
zusatzliche Kalorien, sind also stoffwechselaktiver
als Kohlenhydrate: Bis 30% mehr Energieumsatz!
Zudem sind Eiweisse starker sattigend als Kohlenhydrate.

Sattigung: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett
Substrat Oxidation: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett
Thermogenese: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett

Die Warmebildung héalt nach einer eiweisshaltigen Mahlzeit
etwa doppelt so lange an wie nach kohlenhydrat- oder fettreicher Mahlzeit
gleichen Energiegehaltes.



Stoffwechselrequlation - Eiweiss

Wieviel Eiweiss braucht der Mensch?

Tagliche Eiweisszufuhr: ca. 0.8 g/kg KG (Minimum: 0.3g/kg KG)

Beispiel: Mensch 75kg Korpergewicht (KG): Reine Eiweisszufuhr = 60g

50% tierischer Herkunft (309)
enthalten in:

1509 Fleisch oder Fisch allg.
769 Bindnerfleisch

2309 Eier

2509 Huttenkase

1769 Feta Schafskéase

103g Emmentaler Kase
83g Parmesan
93g Glarner Schabzieger

50% pflanzlicher Herkunft (309)
enthalten in:

375g Tofu

545g Sojasprossen

260g Sojawurstchen

83 g Sojabohnen getrocknet
882g Sojamilch

352g Mais

1469 Grune Gartenbohnen
118g Erdnilsse

(1 rohes Vollei wiegt ca. 629)




Stoffwechselreqgulation - Grundregeln

SIS
Kohlenhydrate

Fette
Mahlzeitenrhythmus
Bewegung
Germanentag

Antistress



Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Der Glykamieindex (Glyx)
Dieser zeigt den Grad der Erh6hung des Blutzuckers nach dem Genuss eines
Kohlenhydrats auf.

Gunstige Kohlenhydrate erh6hen den Blutzucker nur langsam und wenig.
Ungunstige steigern ihn rasch und stark.

Nahrungsmittel mit hohem Glyx: Rasche Energiebereitstellung (Sport)

Nahrungsmittel mit tiefem Glyx: Langsame Energiebereitstellung

Zur Ermittlung des Glyx wird der Blutzuckeranstieg nach 50g Glukose gemessen
und willktrlich als Mass 100 festgelegt. Damit lasst sich der Grad des
Blutzuckeranstiegs nach Einnahme anderer Nahrungsmittel mit ebenfalls 50g
Kohlenhydrat-Gehalt prozentual vergleichen.



Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Der Glykamieindex (Glyx)

Mittelhoher Index , o | Kartoffeln, Teigwaren
Grapefruitsaft
70-50

Niedriger Index Apfel, Grapefruit
Tel gwar en
unter 50 Schokolade schwarz




Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Die Glykamische Last (GL)

Hohe AGIyk2mische Last = Gesund]|

Feér den Stoff wechsel ent schei dend

Glykamischer Index x KH Menge (g/Portion)

100

KH = Kohlenhydrate



Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Die Glykamische Last (GL)

Bei der GLYX Diat, der STRUNZ Diat, bei SOUTH BEACH und MONTIGNAC
wird vor Klrbis (GI=75), Ananas (GI1=59) und Melone (GI=72)
alsADi c k ma gewant, fi

dagegen Vollkornbrot (GI=58) alsAF at b u emp®hief!



Stoffwechselreqgulation - Kohlenhydrate

Die Glykamische Last (GL)

Kirbis: Gl =75 1000g Kirbis =509 KH
150g Kirbis = 8g KH
Die GL von 150g Kurbis: 0,75x8=6
Ananas: Gl =61 350g Ananas =50g KH
150g Ananas =21g KH
Die GL von 150g Ananas: 0,61x21=11
Vollkornbrot: Gl =56 289 Vollkornbrot =509 KH
1 50g Vollkornbrot =599 KH

Die GL von 150g Vollkornbrot: 0,68 x 59 = 34

Kohlenhydrate (KH)



Stoffwechselreqgulation - Kohlenhydrate

Die Glykamische Last (GL)

Spaghetti: GI = 38 1879 Spaghetti =509 KH
150g Spaghetti =409 KH
Die GL von 150g Spaghetti: 0,38x40 =16
Desiree-Kartofeln: Gl = 101 4509 gekochte Kartoffeln =50g KH
509 gekochte Kartoffeln =17g KH
Die GL von 150g Kartoffeln: 1,01 x 17=17
Weissbrot (frz. Baguette): Gl = 95 100g Weissbrot =509 KH
150g Weissbrot =759 KH
Die GL von 150g Weissbrot: 0,95x 75=71

Die GL von 50g Weissbrot: 0,95x 25=24



