
Übergewicht beginnt im Hirn und

Krankheit im Mund

Alte Volksweisheit:

ñIm Schlaf nimmt man ab*



=Ursachen vieler Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Falsche Ernährung zu viel leichtverdauliche Kohlehydrate

zu viel falsche Fettsäuren

zu viel tierisches Eiweiss

zu wenig und zu reichhaltige Mahlzeiten 

zu viel Nahrung am Abend

Bewegungsmangel

Umwelteinflüsse / Stress

zu wenig Bewegung

zu träge Bewegung

zu viel Essen sofort nach Bewegung

Stress blockiert Fettabbau

Falsche Lebensweise



Diabetes

Übergewicht

Krebserkrankungen

Herz-Kreislauf-Schäden

gestresste unzufriedene Menschen

Falsche Lebensweise ïDie Folgen



Schlecht gekaut - Schlecht verdaut

ǒGutes Kauen ist Grundbedingung für unsere Gesundheit und verzeiht 

schon einmal einige Diätsünden.

ǒKauen meldet dem Hirn:

Achtung aufgepasst, da kommt wieder ein Lastwagen voll Futter. Bitte sag das 

dem Darm weiter, damit er sich leeren kann: Kauen fördert die Darmtätigkeit!

ǒKohlenhydrate sind aus Einzelzuckern zusammengesetzt. Speichelenzyme lösen 

die Bindungen. Nach 50x kauen schmeckt das Brot plötzlich ganz süss. 

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 Sättigungseffekt! 

Krankheit beginnt im Mund



Die Stoffwechselregulation nach Dr. Eichhorn ist keine Diät:

ǒSie ist eine Lebensweise

ǒLebenslang durchführbar

ǒDie Basis unserer Gesundheit

Der Anteil der Übergewichtigen in unserer Gesellschaft nimmt jährlich zu. 

Adipositas - eine multifaktorielle, chronische Krankheit mit einer enormen 

volkswirtschaftlichen und vor allem auch medizinischen Bedeutung. Und trotz 

dieser Bedeutung ist über kaum ein anderes Krankheitsbild so wenig bekannt. 

Obwohl multifaktoriell, ist es immer noch die gängige Lehrmeinung, dass eine 

einzige Therapie erfolgversprechend sei. 

Nur unter Berücksichtigung aller Aspekte ist das Übergewichtsproblem in den Griff 

zu bekommen.

Stoffwechselregulation nach Dr. Eichhorn



Eiweiss: Tierisch: 3x/Woche wenig (Rindsfilet, Lammfilet, Hühnerbrust, Wild)

Eier: 5x/Woche ein Frühstücksei (3 Minuten)

Käse: So wenig wie möglich, so viel wie notwendig, so mager wie möglich

Kuh: Hartkäse ist besser als Weichkäse

Schaf/Ziege immer besser als Kuh (mehr Wärmeproduktion)

Fisch: 3x/Woche (Süsswasserfische wegen Reinheit bevorzugen)

Kohlenhydrate: Nahrung mit niedrigem glykämischem Index und niedriger glykämischer Last

Fette: Keine gesättigten Fette

Ideal: Rapsöl (bessere Fettsäurenzusammensetzung als Olivenöl)

Mahlzeiten: Schwerpunkt Frühstück, dann alle 90 Minuten eine kleine Mahlzeit

Gut kauen und einspeicheln ist unabdingbare Grundvoraussetzung

Auch Säfte müssen eingespeichelt werden!

Bewegung: Tªglich: Bewegung Ăsammelnñ (Treppe statt Lift)

5x1 Stunde pro Woche (Aquafit, Wet Vest, Nordic Walking, leichtes Joggen)

Montag: Montag ist ĂGermanentagñ: Einfach, karg, vegetarisch,

Verzicht auf die Abendmahlzeit

Antistress: Stress blockiert den Fettabbau. ĂIch mag mich auch dickñ! Der Genussaspekt.

Stoffwechselregulation - Grundregeln



Eiweiss

Kohlenhydrate

Fette

Mahlzeitenrhythmus

Bewegung

Germanentag

Antistress

Stoffwechselregulation - Grundregeln



Eiweiss verbraucht zur Verdauung und Umsetzung im Körper 

mehr Energie als Kohlenhydrate und Kohlenhydrate wiederum mehr als Fette.

Mehr Energieverbrauch heisst auch mehr Wärmebildung (Thermogenese).

Folgerung: Eiweisse verbrauchen zur Verdauung und Umsetzung 

zusätzliche Kalorien, sind also stoffwechselaktiver 

als Kohlenhydrate: Bis 30% mehr Energieumsatz!

Zudem sind Eiweisse stärker sättigend als Kohlenhydrate.

Sättigung: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett

Substrat Oxidation: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett

Thermogenese: Eiweiss > Kohlenhdrate > Fett

Die Wärmebildung hält nach einer eiweisshaltigen Mahlzeit 

etwa doppelt so lange an wie nach kohlenhydrat- oder fettreicher Mahlzeit 

gleichen Energiegehaltes.

Stoffwechselregulation - Eiweiss



Wieviel Eiweiss braucht der Mensch?

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

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

50% tierischer Herkunft (30g)

enthalten in:

150g Fleisch oder Fisch allg.

76g Bündnerfleisch

230g Eier

250g Hüttenkäse

176g Feta Schafskäse

103g Emmentaler Käse

83g Parmesan

93g Glarner Schabzieger

50% pflanzlicher Herkunft (30g)

enthalten in:

375g Tofu

545g Sojasprossen

260g Sojawürstchen

83 g Sojabohnen getrocknet

882g Sojamilch

352g Mais

146g Grüne Gartenbohnen

118g Erdnüsse

(1 rohes Vollei wiegt ca. 62g)

Stoffwechselregulation - Eiweiss
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Stoffwechselregulation - Grundregeln



Dieser zeigt den Grad der Erhöhung des Blutzuckers nach dem Genuss eines   

Kohlenhydrats auf. 

Günstige Kohlenhydrate erhöhen den Blutzucker nur langsam und wenig. 

Ungünstige steigern ihn rasch und stark. 

Nahrungsmittel mit hohem Glyx: Rasche Energiebereitstellung (Sport)

Überschüsse: Umwandlung in Fett!

Nahrungsmittel mit tiefem Glyx: Langsame Energiebereitstellung

Fördern die Fettverbrennung!

Zur Ermittlung des Glyx wird der Blutzuckeranstieg nach 50g Glukose gemessen 

und willkürlich als Mass 100 festgelegt. Damit lässt sich der Grad des 

Blutzuckeranstiegs nach Einnahme anderer Nahrungsmittel mit ebenfalls 50g 

Kohlenhydrat-Gehalt prozentual vergleichen.

Der Glykämieindex (Glyx)

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate



Der Glykämieindex (Glyx)

Sehr hoher Index

über 70

Mittelhoher Index

70-50

Niedriger Index

unter 50

Zucker, Weissbrot

Kartoffelstock, 

Bratkartoffeln

Kartoffeln, Teigwaren

Grapefruitsaft

Apfel, Grapefruit

Teigwaren ñal denteò

Schokolade schwarz

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate



Die Glykämische Last (GL)

F¿r den Stoffwechsel entscheidend ist die ĂGlykªmische Lastñ:

Glykämischer Index  x  KH Menge (g/Portion)

100

Hohe ĂGlykªmische Last = Gesundheitsrisiko

KH = Kohlenhydrate

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate



Die Glykämische Last (GL)

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Bei der GLYX Diät, der STRUNZ Diät, bei SOUTH BEACH und MONTIGNAC

wird vor Kürbis (GI=75), Ananas (GI=59) und Melone (GI=72)

als ĂDickmacherñgewarnt,

dagegen Vollkornbrot  (GI=58) als ĂFatburnerñempfohlen!



Die Glykämische Last (GL)

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Kürbis: GI = 75 1000g Kürbis =50g KH

150g   Kürbis =  8g KH

Die GL von 150g Kürbis: 0,75 x 8 = 6

Ananas: GI = 61 350g Ananas =50g KH

150g Ananas =21g KH

Die GL von 150g Ananas: 0,61 x 21 = 11

Vollkornbrot: GI = 56 28g Vollkornbrot =50g KH

1 50g Vollkornbrot =59g KH

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

Kohlenhydrate (KH)



Die Glykämische Last (GL)

Stoffwechselregulation - Kohlenhydrate

Spaghetti: GI = 38 187g Spaghetti =50g KH

150g Spaghetti =40g KH 

Die GL von 150g Spaghetti: 0,38x40 =16

Desiree-Kartofeln: GI = 101 450g gekochte Kartoffeln =50g KH

50g gekochte Kartoffeln =17g KH 

Die GL von 150g Kartoffeln:  1,01 x 17=17

Weissbrot (frz. Baguette): GI = 95 100g Weissbrot =50g KH

150g Weissbrot =75g KH

Die GL von 150g Weissbrot:  0,95 x 75 = 71

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


