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Abnehmen ohne JoJo-Efekt

Volkskrankheit Ubergewicht

Adipositas bedroht unsere Gesundheit

Fachbeitrag von Gerd Lony

Immer mehr Menschen leiden unter den gravierenden Folgen des Uber-
gewichts. Mehr als 30% der Kinder und Jugendlichen sowie iiber 50% der
Erwachsenen in den Industriestaaten sind iibergewichtig und teils sogar
fettleibig. Daraus resultieren arteriosklerotische Gefdliveranderungen,
Bluthochdruck, Gelenkprobleme, Herzinfakte und Schlaganfdlle sowie
ein rapider Anstieg des Typ ll-Diabetes. Deshalb sollte man sich einer-
seits qualitativ erndhren, andererseits mit Nahrungsmitteln versorgen,
die einen méglichst niedrigen glykimischen Index aufweisen, um die
Fettverbrennung nicht zu behindern. Nur so kann auch der JoJo-Effekt
vermieden werden! Mit einer wissenschaftlich anerkannten Methode, der
BIA-Messung zur Bestimmung der Stoffwechsellage, konnen objektive
Messwerte hinsichtlich Reduzierung der Kérperfette, Veranderungen der
aktiven Korperzellmasse und des Wasserhaushaltes festgestellt werden.

In den USA sind die erndhrungsbeding-
ten Krankheiten zum grofiten Kostenfak-
torim Gesundheitswesen geworden-noch
vor Tabak und Alkohol. In den USA ist
Ubergewicht und Fettleibigkeit die zweit-
haufigste Todesursache nach dem Rau-
chen. Jahrlich 280.000 Todesfille haben
ihre Ursache im Ubergewicht.

Die gesellschaftliche Dimension des Uber-
gewichts wird zunehmend auch zu einem
politischen Thema. So schreibt in Deutsch-
land die Ministerin Kiinast in ihrem Buch
,Die Dickmacher”: ,Kein Gesundheitssy-
stem der Welt kann bewiltigen, was Uber-

gewicht und Fettleibigkeit uns an immen-
sen Kosten aufbiirden, kein Sozialsystem
aufbringen, was Millionen Arbeitsunféhi-
gerbendtigen, keine Gesellschaftkann aus-
gleichen, was das Dicksein an psychoso-
zialen Folgeschdden verursacht.”

Folgen des Ubergewichts

Diese geradezu epidemische Entwicklung
des Ubergewichts fiithrt zu arterioskleroti-
sche Gefallverdnderungen, Bluthoch-
druck, Gelenkproblemen, Herzinfakten
und Schlaganfallen. Eine ganz besondere
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Bedrohung der Volksgesundheit stellt je-
doch der rapide Anstieg der Typ II-Diabe-
tes-Erkrankung dar. Diese auch als ,,Al-
ters-Diabetes“ bezeichnete, schwere Stoff-
wechselerkrankung befillt immer mehr
junge Menschen. Ausléser sind auch hier
in iiberwiegendem Maf} vor allem falsche
Erndhrung, Bewegungsmangel und das
hierausresultierende Ubergewicht. Schon
in wenigen Jahren werden allein in
Deutschland mehr als 10 Millionen Men-
schen Typ II-Diabetiker sein — mit allen
negativen Folgen fiir Lebenserwartung und
Lebensqualitét.

Wie kann man Gewicht
dauerhaft reduzieren und halten

An der Spitze aller Mafinahmen sollte die
Beseitigung des Ubergewichts stehen. Das
dauerhafte Reduzieren und Halten des
Gewichts funktioniert nur mit den richti-
gen Essgewohnheiten und ausreichender
Bewegung.

Wie aber kann das Wunschgewicht er-
reicht werden ohne immer wieder in die
Falle des JoJo-Effektes zu geraten?

1. Der Jojo-Effekt

Mit Hungern und falschen Diaten wird das
Gegenteil dessen erreicht, was angestrebt
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wird. Die Abnahme des Gewichts auf der
Waage ist da — der JoJo-Effekt allerdings
auch. Der Grund ist, dass unser Korper bei
Mangelerndahrung nicht das Korperfett,
sondern das wichtige und wertvolle Mus-
kelgewebe verbrennt. Da aber gerade die
Muskulatur, in den Mitochondrien die Fett-
verbrennung stattfindet, reduzieren wir
mit Hungerkuren und falschen Didten jene
Bereiche, die fir unser Wohlergehen und
dauerhaftes Idealgewicht verantwortlich
sind. Ziel muss es sein, das Korperfett zu
reduzieren und den Anteil des aktiven
Muskelgewebes zu erhalten und moglichst
noch auszubauen.

Daraus folgt, dass eine ausreichende und
gute Versorgung unseres Kérpers mit qua-
litativer Nahrung sowie moderate Bewe-
gung zentrale Vorraussetzungen fir das
Beseitigen des Ubergewichts sind.

2. Insulin-abhéngige
Funktionsmechanismen

ObFettspeicherung oder Fettverbrennung,
Auftreten von Heiflhungerattacken oder
Steuerung des extrazellularen Wasser-
haushaltes — das Stoffwechselhormon In-
sulin ist von zentraler Bedeutung. Ein
Konzept fiir eine addquate Gewichtsregu-
lierung sollte diese Funktionsmechanis-
men berticksichtigen.

Hinsichtlich der gezielten Beseitigung
itberschiissiger Korperfette bedeutet dies:

® Hohe Insulinspiegel l16sen HeiShunger-
attacken aus und blockieren die Fett-
verbrennung

® Niedrige Insulinspiegel verhindern

Heiflhungerattacken und gewihrleisten
eine standige Fettverbrennung

Gerdt zur BIA-Messung (Bioelektrische Impedanz- Analyse)

Der glykiamische Index ist
entscheidend

Entscheidend ist der glykdmische Index:
Je hoher der Index, um so starker ist die
Blutzucker- und Insulin-Reaktion.

Erndhrungsphysiologische Zusammen-
héinge:

Produkte mit einem hohen glykdmischen
Index lassen die Blutzuckerwerte abrupt
ansteigen. Dies wird vom Organismus mit
einer schnellen und adaquaten Ausschiit-
tung des Hormons Insulin beantwortet.
Eine der wesentlichen Aufgaben des Insu-
linsist die Regulierung der Blutzuckerwer-
te. Insofern kommt es zu einer schnellen
Absenkung der Blutzuckerwerte — nicht
selten unter den Normbereich. Dieser Zu-
stand wird vom Organismus als ,Hypo-
glykamie“ (Unterzuckerung) empfunden
und mit Heifhungerattacken beantwortet.
Es entsteht ein ,,circulus viciosus“ aus ho-
hen Blutzuckerwerten, schneller Absen-
kung und anschliefflender Heilhungerat-
tacke, die eine kontrollierte Nahrungsauf-

nahme erschwert. Gleichzeitig bedeuten
hohe Insulinspiegel auch: Die Fettverbren-
nung ist blockiert, die Einspeisung von
Fetten in die Depots ist intensiviert und
extrazellulare Flissigkeit wird vermehrt
zuriickgehalten. D.h., niedrige Blutzucker-
und Insulinwerte sind von zentraler Be-
deutung fiir die Gewichtsregulierung.

Bei hohem Insulinspiegel ist
die Fettverbrennung blockiert

Ein wesentliches Problem des heutigen
Nahrungsangebotes ist, dass sehr viele
Lebensmittel einen hohen Anteil Zucker
oder Weiflmehl (z. B. Toastbrot, Kekse
usw.) enthalten - sehr hdufigin ,versteck-
ter” Form. Diese Lebensmittel weisen ei-
nen sehr hohen glykdmischen Index auf
und werden oft unbewusst und héaufig
,zwischendurch® konsumiert. Die Konse-
quenzen auf die Blutzucker—und Insulin-
spiegel und damit auf die Fettverbren-
nung sind gravierend und negativ.

Zusammengefasst bedeutet dies, dass ei-
nerseits der Korper ausreichend qualita-



. Anlegen der Handelektroden

BIA-Messung

tiv erndhrt werden muss, um den JoJo-
Effekt zu vermeiden, und andererseits die
Nahrungsmittel einen moglichst niedri-
gen glykdmischen Index aufweisen miis-
sen, um die Fettverbrennung nicht zu
behindern.

Stoffwechseladaptierte
Gewichtsreduktion

Es wurde eine Substanz entwickelt, mit
hervorragenden Eigenschaften fir eine
Stoffwechseladaptierte Gewichtsredukti-
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on. Dabei wird
auf der Grund-
lage eines pa-
tentierten Zwei-
fachfermentati-
onsverfahrens
dem Ausgangs-
produkt Wei-
zenvollkorn zu
97% der Starke-
anteil entzogen.
Hieraus resul-
tiert ein extrem
niedriger glyk-
amischerIndex.
Im Verlauf der
Fermentierung mit Magermilch, Hefe-und
Joghurtkulturen entsteht ein hochwerti-
ges Lebensmittel-Substrat, welches sich
unter anderem durch die fermentative
,Vorverdauung” in besonderem Maf3e fiir
die Verstoffwechselung im menschlichen
Organismus eignet.

Das Ergebnis des
Herstellprozesses

® Substanz, die einen extrem niedrigen
glykamischen Index hat und eine unge-
hinderte Fettverbrennung ermoglicht

® Den JoJo-Effekt durch eine sehr gute
Versorgung des aktiven Muskelgewe-
bes verhindert

® Durch spezifische, iberwiegend stérke-
freie Ballaststoffe fiir optimale Bedin-
gungen im Darmtrakt sorgt

® Die Insulin-Hunger-Spirale vermeidet

® Verzweigtkettige Aminosduren enthlt,
die fiir die Regeneration und den Auf-
und Ausbau des Muskelgewebes eine
wesentliche Bedeutung haben

Das Resultat dieses Produktes

® Hervorragende Ergebnisse bei der Fett-
reduzierung

¢ Erhalt bzw. zum Teil sogar einen Auf-
bau an aktiver Korperzellmasse

Mit Erfolgen in der Gewichtreduzierung
nimmt bei den Anwendern das Korperbe-
wusstsein zu, so dass zum einen der Start
in eine dauerhafte und bewusste Ernédh-

rungsumstellung gelingt. Zum anderen
ist mit der Gewichtsreduzierung eine Zu-
nahme der kérperlichen Aktivitat zu be-
obachten. Der Vitalitits- und Leistungs-
schub wird allgemein als deutlicher Zu-
wachs an Lebensqualitat beschrieben.

Die Beweisfiihrung durch die
BIA-Messung

Eine wissenschaftlich anerkannte Metho-
de zur Bestimmung der Kérperzusammen-
setzung ist die BIA-Messung (Bioelektri-
sche Impedanz- Analyse). Mit dieser Me-
thode konnen objektive Messwerte hin-
sichtlich

® Reduzierung der Korperfette

¢ Veranderungen der aktiven Korperzell-
masse

® Veranderungen im Wasserhaushalt fest-
stellen

Die BIA-Messung ist einfach, dauert nur
wenige Minuten und lasst sich beliebig oft
wiederholen. Die auf den Hénden und
Fiflen angebrachten Elektroden leiten ei-
nen nicht sptirbaren Strom durch den
Korper. Das Messverfahren basiert dar-
auf, dass Fettgewebe wie ein Isolator wirkt,
der elektrischen Strom nicht leitet. Wass-
rige Losungen inner- oder auflerhalb von
Korperzellen dagegen leiten den elektri-
schen Strom.

Die Widerstandswerte (Impedanz), die die
einzelnen Gewebearten diesem Strom
entgegensetzen, werden aufgezeichnet.
Mit Hilfe der Analysesoftware knnen die-
se Widerstandswerte unter Berticksichti-
gung des Gesamtgewichts, der Grofe, des
Alters und des Geschlechts der Messper-
sonen ausgewertet werden.

Die BIA-Messung ist also sehr geeignet,
die richtigen Verdnderungen der Korper-
struktur bei der Gewichtsreduzierung zu
kontrollieren. Ziel ist es, die Kérperfette
zu reduzieren und den Anteil der aktiven
Korperzellmasse zu erhalten und mog-
lichst weiter auszubauen. Ein ausgegli-
chener Wasserhaushalt rundet das Ge-
samtbild in optimaler Weise ab.
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