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Ob alleine oder in der
Gruppe: Es gibt viele
Ansdtze, um Probleme
zu lésen.




VORWORT

Metabolic-Balance®
ist eine ganzheitliche
Stoffwechselkur, die
zur Gesundung des
Korpers und damit
zur Gewichtsreduk-
tion fihrt. Durch
einfache Grundre-
geln der Nahrungs-
aufnahme wird die
Ausschittung von
Insulin wieder nor-
malisiert und damit
der Hormonhaushalt
stabilisiert.

Am Anfang war das Wort

Jede Entscheidung, jede Handlung, jeder Neustart beginnt im
Bruchteil weniger Sekunden: mit einem Gedanken, einer Idee. Die-
ser Gedanke, in Worte gefasst, wird sich dann mit der Zeit verwirkli-
chen.Viele Menschen kénnen sich gar nicht vorstellen, wie so etwas
funktionieren soll —aber es klappt wirklich. Die tatsachlich wichtigen,
groBen und entscheidenden Dinge im Leben sind in der Regel ganz
einfach. So einfach wie die Ernahrung nach der Metabolic-Balance®-
Methode. Genauso wie ich innerhalb kiirzester Zeit mein Essverhal-
ten andern kann, kann ich mir auch neue Denkmuster aneignen, die
mir helfen, das bisher Erreichte auch zu erhalten. Personen, die sich
entschlossen haben, mit Metabolic Balance® ihren Stoffwechsel wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen, wollen in ihrem Leben etwas ver-
andern. Aber nur wer in der Lage ist, seinen Lebensstil langfristig zu
verandern, wird auf Dauer in seinen Bemiihungen erfolgreich sein.

Abnehmen und gesund werden

ErstdreiJahre ist es her,dass mit dem ersten Buch aus der Metabolic-
Balance®-Reihe quasi eine »Diatrevolution« ausgeldst wurde. Weit
mehr als 150.000 Menschen brachten mit dieser innovativen Metho-
de inzwischen ihre Pfunde zum Purzeln, und viele Erkrankungen
haben sich maRgeblich durch die Stoffwechselumstellung gebes-
sert. Seit der Griindung von Metabolic Balance® im Jahr 2001 bringen
wir all unsere Erfahrung und all unser Wissen ein, um die Metho-
de weiter zu verbreiten und zu verfeinern. Mit dem Buch »Meta-
bolic Balance — Das Aktivprogramme« kam nach dem Kochbuch ein
weiterer wichtiger Baustein im Metabolic-Balance-Progamm hinzu:
Denn wer Metabolic Balance mit ausreichender und richtiger Bewe-
gung kombiniert, profitiert noch mehr von ihrem Erfolg.



Jetzt mochten wir es mit dem Buch »Das Mentalprogramm« vie-
len Anwender/innen noch mal ein Stiick leichter machen, ihr person-
liches (Gewichts-)Ziel zu erreichen. Denn es isst nicht nur das Auge
mit — unsere Psyche spielt beim Essen eine grof3e Rolle. Oft beob-
achten wir, dass Metabolic Balance ein Stuck des Weges sehr gut
funktioniert, doch dann kommt plotzlich die Umkehr, der Ruckfall in
alte Muster, alte Glaubensstrukturen oder Verhaltensformen — die
beriihmten Steine, die einem im Weg liegen, Giber die man manchmal
stolpert, oder die einen sogar zum Aufgeben des Weges zwingen.

Den Kopf auf Sieg programmieren

Haben Sie sich schon einmal gefragt: »Was hat mich denn dazu
gebracht, an diesem Punkt zu stehen, an dem ich mich befinde?«
Die Antwort: »Der jetzige Ort in Ihrem Leben ist das Ergebnis lhrer
bisherigen Taten.« Alles, was Sie in hrem Leben bis heute unternom-
men haben, hat Sie an diesen Platz, in diese Situation gebracht. Der
Mensch erntet genau das, was er gesat hat. Mochte ich in Zukunft
andere Dinge ernten, so muss ich jetzt etwas anderes saen. Wer nicht
in der Lage ist,aus seinen Fehlern zu lernen, nichts in seinen Entschei-
dungen andert, wird immer wieder tiber die gleichen Steine stolpern.
Dieses Buch gibt Ihnen die Unterstitzung, wichtige Dinge in lhrem
Leben neu zu gestalten, angefangen bei lhrer Ernahrung.

Dieses Buch hilft der inneren Einstellung

Kommen Sie mit auf die Reise, ergriinden Sie unbekannte mentale
Bereiche und trainieren Sie bewusst lhre Gedanken. Geben Sie nicht
auf, wenn es nach der ersten Ubung noch nicht sofort klappt, denn
Sie wissen ja: Ubung macht den Meister!

Dr. med. Wolf Funfack

ABNEHMEN FANGT
IM KOPF AN

»Ein Mensch, der
seinen begangenen
Fehler nicht verbes-
sert, begeht in die-
sem Moment einen
neuen Fehlerl«, sagte
einst Konfuzius. Das
bedeutet: Ein dum-
mer Mensch ist ein
Mensch, der immer
wieder das Gleiche
tut und dabei hofft,
dass irgendwann
einmal ein anderes
Ergebnis heraus-

kommt!



Unsere Essgewohnheiten haben sich geandert.
Mentale Arbeit hilft, diese zu korrigieren.

Warum essen
wir uberhaupt?

Dicksein — Dunnsein: Wir brauchen
Nahrung, um zu leben






WARUM ESSEN WIR
UBERHAUPT?

Moderne Buroarbeit
und Computer-
tatigkeiten sind arm
an Bewegung. Fur
Ausgleich muss in
der Freizeit gesorgt
werden. Unsere Vor-
fahren hatten dieses
Problem nicht.

Als wir noch Jager
und Sammler waren ...

...drehte sich eigentlich alles ums Essen. Die Nahrungsbeschaffung
nahm einen Grof3teil der Lebenszeit in Anspruch. Es gab keine Markte,
in die man einfach hineinspazieren konnte, um sich etwas zum Essen
zu besorgen.Wer nicht verhungern wollte, musste in der freien Natur
kreativ werden. Und das auf sehr miihselige Art und Weise. Wurfhol-
zer,Speere oder Faustkeile waren die Waffen, mit denen beispielswei-
se die Neandertaler (ab ca. 120.000 v. Chr.) auf die Jagd gingen, um
einen Vogel, ein Wildschwein oder ein Wollnashorn zu erlegen. Dass
das nicht jeden Tag moglich war, versteht sich von selbst. Auch war
diese Form der Jagd oft mit Verletzungen und Knochenbriichen ver-
bunden, wie man an gefundenen Skeletten feststellen konnte. Und
so mancher musste bei dieser abenteuerlichen Jagd sein Leben las-
sen. Der Grol3teil der Nahrungssuche bestand deshalb im Sammeln
von Friichten, Samen, Krautern, Nlssen, Eiern oder Honig — was die
Jahreszeit eben gerade so hergab. Hatte man damals seine Nahrung
auf dem Feuer, so hatte man sie sich auch wirklich redlich verdient,
denn Schatzungen zufolge waren unsere Vorfahren taglich 20 bis
30 Kilometer zu Fuf’ zur Nahrungsbeschaffung unterwegs.

Immer in Bewegung

Das war zwar einerseits ein wahrhaft hartes Leben. Entweder sie
rannten etwas Essbarem hinterher oder sie waren auf der Flucht
vor Tieren, die sie gerne verspeisen wollten. Hatte die Sippe dann
endlich einmal ein groReres Tier, z.B. ein Mammut, erlegt, musste
es innerhalb weniger Tage gegessen werden, weil es damals weder
Kihlschrank noch Gefriertruhe gab. Dennoch hatten die Menschen

10



der Steinzeit gegentiber dem zivilisierten Menschen von heute zwei
entscheidende Vorteile: Das Problem Ubergewicht gab es aufgrund
der Lebensumstande einfach nicht, denn der Kalorienverbrauch der
sogenannten »Laufwanderer« war enorm. Alle Regulationsvorgange
des Korpers waren eher darauf ausgerichtet, moglichst viel Gewicht
zu erreichen, moglichst lange zu halten und keinesfalls abzunehmen.
Es gab immer wieder zT. oft sehr lange Hungerperioden, in denen
diejenigen die besten Uberlebenschancen hatten, deren Rippen mit
ordentlichem Speck gepolstert waren.

Das Gesetz der Natur

Die Ernahrung stand im Einklang mit der Natur. Es gab keine aus-
gelaugten Boden, keine kiinstlichen Aroma-, Konservierungs- und
sonstigen Zusatzstoffe. Die Jager und Sammler lebten und al3en
das, worum wir uns heute so intensiv bemiihen: Bio pur. Eiweif3 und
Frichte —man kénnte fast annehmen, dass es sich bei der damaligen
Steinzeitkost um eine Art »Low-Carb-Steinzeitdiat« handelte —denn
der tibermalige Konsum von Kohlenhydraten kam erst im Laufe der
evolutionaren Entwicklung vor ca. 10.000 Jahren durch den Acker-
bau (Weizen) hinzu. Sie sehen also, auch die allerneuesten Erndh-
rungstheorien basieren auf Steinzeitwissen:In unseren Genen ist es
festgelegt, dass wir uns unser Essen »verdienen« mochten, und auch
unserem Korper tut die regelmafige, ausdauernde Bewegung heute
noch genauso gut wie in der Steinzeit. Doch die Realitat sieht anders
aus: Die meisten Menschen bewegen sich zu wenig und lben eine
sitzende Tatigkeit aus. Auch der Laufwanderer hat zur Nahrungsbe-
schaffung langst schon ausgedient, wir fahren mit dem Auto zum
Supermarkt, bestellen die nachste Fillung fir unsere Gefriertruhe
per Internet, die dann auch noch geliefert wird. So legt der durch-
schnittliche Deutsche ca. 600 Meter pro Tag zu Ful’ zurlick!

1

BEEREN UND FRUCHTE
SAMMELN

Die Esstraditionen
haben sich gewaltig
geandert. Friher war
die Nahrungssuche
gepragt vom Kampf
ums Uberleben.



WARUM ESSEN WIR
UBERHAUPT?

Auch wer standig
futtert, ist nicht
glticklich. Es kommt
darauf an, wieder das
Mal der Dinge zu
finden.

Frohliches Trio der Gegenwart

»Hilfe — die Deutschen sind Europameister im Ubergewicht!«
Diese Meldung erscheint auf den ersten Blick erschreckend. Doch
sie bertihrt uns nicht wirklich und prallt ahnlich an uns ab, wie die
Mahnung auf Zigarettenschachteln »Rauchen verursacht Krebs!«.
Wir essen trotzdem munter weiter. Denn auch heute dreht sich fast
alles ums Essen. Mit dem Unterschied, dass in unseren Wohlstands-
l[andern wohl niemand mehr verhungern muss. Wir konnen jedes
Nahrungsmittel beschaffen, das unser Gaumen begehrt, kénnen im
Winter Erdbeeren und Orangen geniefen und im Sommer —wenns
uns gellstet — Sauerkraut mit Wiirstchen. Ob das immer so gesund
ist, sei dahingestellt. In jedem Fall hat sich die Motivation des Essens
gegeniiber dem Steinzeitmenschen grundlegend geandert. Ging es
damals einfach ums Uberleben, lassen wir uns das Essen heute vor
allem aus drei Griinden schmecken:

» Aus Lustbefriedigung —um uns wohlzufiihlen

» Aus kommunikativen Griinden —weil man ausgeht

» Aus biochemischen Griinden —um funktionieren zu kénnen.

Lustbefriedigung

Die Nahrung dient heute also nicht mehr nur dazu, uns vor dem Ver-
hungern zu bewahren, sondern sie hat zahlreiche soziale und psy-
chische Aspekte. Essen steht in punkto Lustbefriedigung bei vielen
Menschen haufig an erster Stelle: Das Wohlgefiihl, das durch den
Genuss einer guten Mahlzeit erreicht wird, scheint durch nichts
anderes ersetzt werden zu konnen. Warum nur? Hier spielen oft
Faktoren hinein, die uns gar nicht bewusst sind. Beispielsweise das
Belohnungssystem, mit dem viele bereits in der Kindheit erste Erfah-
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rungen machen durften. So werden Kinder haufig mit StRigkeiten
beschenkt, etwa wenn sie brav ihren Teller leer gegessen haben. Die
gleiche Art von Belohnung gibt es natdirlich auch fiir andere Artig-
keiten.Und so belohnen wir uns noch heute und greifen dadurch auf
die alte Geborgenheit und Zuwendung zurtick, die wir beim Essen
verspurten, als wir klein waren.

Kommunikation

Neben dieser Lustbefriedigung spielt die kommunikative Komponen-
te eine wichtige Rolle. Wie wird ein grof3es Fest gefeiert, ein Jubilaum,
ein Geburtstag, ein Wiedersehen oder ein Treffen mit Geschaftspart-
nern? Man geht miteinander zum Essen! Hier dient die gemeinsame
Mahlzeit dem Austausch von Neuigkeiten oder dem Losen von ver-
schiedenen Problemen. Gerade in der Familie werden viele wichtige
Dinge beim Essen besprochen, geklart und gel6st.

Metabolic Balance weist den Weg

Weil Lustbefriedigung und Kommunikation heute beim Essen eine
so groBe Rolle spielen, ist eigentlich jede Diat, die auf Verzicht oder
Einschrankung aufbaut, von vorneherein schon zum Scheitern ver-
urteilt. Wie die meisten Leser bestimmt schon wissen, ist Metabolic
Balance eine Methode, die nichts verbietet und auch kein schlechtes
Gewissen machen will, wenn jemand mal mit einer Gppigen Mahlzeit
ein bisschen »schummelt«. So gibt es hier auch keine »verbotenen
Nahrungsmittel«.Wer mal Lust auf Schweinebraten oder Sahnetorte
hat, kann dieser Lust nach der strengen Phase des Programmes nach-
gehen. Zwar nicht taglich, aber hin und wieder sollte es moglich sein.
Denn uns ist wichtig, dass die Freude am Essen erhalten bleibt.
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WIR ESSEN AUCH
AUS ZEITVERTREIB

Uberdenken Sie mal
Ihre Essgewohn-
heiten: Essen Sie oft
alleine, womaglich
nur Chips und Salz-
stangen vor dem
Fernsehgerat?



WARUM ESSEN WIR
UBERHAUPT?

Nuchtern betrachtet,
essen wir aus bioche-
mischen Griinden —
um dem Korper die
Stoffe zuzufiihren,
die er braucht, um
funktionieren zu
konnen.

Unser intelligenter Darm

Der menschliche Korper ist ein Wunder der Biochemie. Besonders
Bauch und Darm, als dem Mittelpunkt unseres Daseins, kommt dabei
eine zentrale Rolle zu.

Versorgung mit den lebenswichtigen
Grundstoffen

Wie man erst seit kurzem weil3, befinden sich im Darm nicht nur rund
70 Prozent unseres Abwehrsystems, sondern auch das sogenannte
Bauchhirn hat hier seinen Platz. Ausspriiche wie »Aus dem Bauch
heraus kam fuir mich nur diese Losung in Frage« mogen ja mitunter
belachelt werden, doch haben sie einen handfesten Hintergrund.
Im Darm sitzen namlich rund 100 Millionen Nervenzellen. Und die
sprechen die gleiche Sprache wie ihre Verwandten im Gehirn. Sie rea-
gieren auf Gliickshormone ebenso wie auf Adrenalin, das bei Stress
ausgeschuttet wird. AuRerdem gibt es eine Menge Neurotransmitter,
sogenannte Botenstoffe, mit denen sich die Neurone untereinander
verstandigen. Viele dieser Botenstoffe werden im Darm produziert,
so wird z.B.im Darm mehr Serotonin (unser Freudehormon!) herge-
stellt als im Gehirn. Auf diese Weise regelt das »Bauchhirn« nicht nur
die Aktivitaten des Verdauungstraktes, sondern greift regulierend in
unser gesamtes Nervensystem mit ein.

Reger Informationsaustausch

90 Prozent der Nervenverbindungen zwischen Darmhirn und Kopf
verlaufen von unten nach oben. So ist das Gehirn standig tiber den
Zustand im Darm informiert. Die meisten Mitteilungen bleiben aller-
dings unbewusst. In der Regel spuren wir unseren Darm nur, wenn
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er »Arger« macht, etwa bei Ubelkeit, Erbrechen, Blahungen oder
Schmerzen. Alle tibrigen Meldungen werden vom Gehirn meist als
unwichtig ausgeblendet.

Was der Darm leistet

Kaum ein anderes Organ wird von uns und unserem Gehirn so
schlecht behandelt und missachtet wie das Wunderwerk Darm.
Dabeiist er es, der im Laufe eines 75-jahrigen Menschenlebens rund
30 Tonnen Nahrung und 50.000 Liter Fliissigkeit verarbeitet. In einem
komplizierten Zusammenspiel mit den tibrigen Verdauungsorganen
setzt er das um, was uns Kraft und Wohlbefinden gibt. Der Darm
will fir den Korper eigentlich nur das Beste. Seine Aufgabe, die noti-
gen Baustoffe aus dem vorbeiziehenden Nahrungsbrei herauszu-
fischen und aufzunehmen, um beispielsweise gentigend Material
fiir den Aufbau von Nageln, Haaren oder Knochen bereitzustellen,
nimmt er sehr ernst. An das Gehirn geben bestimmte Sensoren in
der Darmwand standig Meldung lber den Fullungszustand und die
Zusammensetzung des Speisebreis. Sind lebenswichtige Teile nicht
in der Nahrung enthalten, sendet das »Darmhirn« Signale an das
GroRhirn, beispielsweise: »Ich brauche Mangan, Kupfer, Eisen!«. Das
GroRRhirn soll nun Appetit auf z.B. Erdbeeren entwickeln, die diese
Stoffe beinhalten.

Erdbeerkauf vorprogrammiert

Der Hypothalamus im Gehirn reagiert dann auch und veranlasst den
Menschen prompt, Erdbeeren zu kaufen. Wenn er Gliick hat, findet
er gute Erdbeeren, in denen die gewlinschten Stoffe reichlich vor-
handen sind. Wenn er Pech hat und die Erdbeeren nicht viel mehr
als Wasser enthalten, ist der Darm unzufrieden. Er sendet weiter:
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VERDAUUNG =
DARMARBEIT

Unser Korper besteht
aus Milliarden spe-
zialisierter Zellen.
Jede Einzelne ver-
langt nach ausge-
wogener Nahrung,
um funktionieren zu
konnen. Der Darm
leistet dabei enorme
Arbeit, denn er ist die
Schranke zwischen
der AuRenwelt und

unserem Innersten.



WARUM ESSEN WIR
UBERHAUPT?

Fertigprodukte ent-
halten oft sogenann-
te Zuckeralkohole
wie Sorbit, Mannit,
Isomalt und Xylit,
oder SiiRstoffe wie
Saccharin, Cyclamat,
Aspartam und Ace-
sulfam, deren Unbe-
denklichkeit recht
umstritten sind.
Saccharin wird z.B.
in der Schweinemast
als Appetit stimulie-
rendes Mastmittel
eingesetzt — und wir
geben es in unseren
Kaffee!

»Kupfer, Eisen, Mangan!«. Das Bedurfnis ist jetzt so stark, dass man
als nachstes einen Erdbeerjoghurt kauft, der immerhin einen inten-
siven Geschmack und Geruch nach Erdbeeren hat. Was viele nicht
wissen: Im Erdbeerjoghurt befinden sich keine Erdbeeren, sondern
nur deren Aroma und chemische Geschmacksverstarker, an Sage-
spane gebunden. Letztere sorgen dann fur den typisch intensiven
Erdbeergeschmack und verfiihrerischen Erdbeergeruch. Die Kronung:
Da Sagespane ein natlrliches Produkt sind, darf auf dem Joghurt der
Vermerk »natiirliches Aroma« stehen. Das klingt fiir den Verbraucher
gesund. Erisst aber tatsachlich nichts anderes als kiinstliche Aromen
und merkt es nicht einmal.

Wir schaden uns selbst

Der Darm wird jetzt immer unzufriedener und verliert im Laufe der
Zeit das Vertrauen ans Gehirn. Die Folge: Die Substanzen, nach denen
der Korper verlangt und die er braucht, sind in vielen Nahrungsmit-
teln nicht mehr vorhanden. Denn das Gehirn lasst sich tauschen.
Der Darm merkt das zwar, kann aber nichts machen. Und so essen
die Menschen immer mehr, in dem verzweifelten Bestreben, das
zu bekommen, was ihnen wirklich fehlt. Und werden dabei immer
dicker —und haufig auch kranker.

Wir lassen uns tauschen

Auch SuR3stoffe oder Zuckerersatzstoffe in Lightprodukten richten
grolRen Schaden an. Sie tauschen dem Korper Siif3es vor. Die Bauch-
speicheldriise schiittet daraufhin sehr viel Insulin aus. Dadurch wird
aller Blutzucker verbrannt, und man bekommt noch mehr Hunger -
ein Teufelskreis. Dies sind zwei wichtige Griinde, warum wir mehr
essen als wir brauchen und mittlerweile Europameister bei den Uber-
gewichtigen sind.
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BMI als Messwert fiir Ubergewicht

Mit dem Bodymass-Index (BMI) kann jeder Einzelne errechnen, ob er an
Ubergewicht leidet. Die Formel lautet: BMI = Kérpergewicht geteilt durch
das Quadrat der KorpergroRRe (kg/m?). Ab einem BMI von 25 gilt man als
libergewichtig, ab 31 als fettleibig.

In Deutschland haben 75,4 % der Manner und 58,9 % der Frauen, die alter
als 25 Jahre sind, einen BMI von iiber 25. Mdnner und Frauen gemeinsam
betrachtet ergeben: 66,5 % der Deutschen sind zu dick!

Verglichen mit den Zahlen aus den USA zeigt sich: 66,3 % der Amerikaner
sind zu dick, 70,8 % der amerikanischen Manner und 61,8 % der amerika-
nischen Frauen sind iibergewichtig mit einem BMI >25.

Bei der Anzahl der wirklich fettsiichtigen (BMI > 30) sind die Amerikaner
mit 31,1% der Manner und 33,2% der Frauen an der Spitze. Hier haben wir
in Deutschland mit 22,5% (Manner) und 23,3 % (Frauen) noch »Nachholbe-
darf«. Bei den Zahlen aus den USA sind allerdings Erwachsene ab 20 Jahren
beriicksichtigt worden.

Quelle: International Association for the Study of Obesity« (IASO)

Sehen wir den Tatsachen ins Gesicht

Ein weiterer Grund, ist die Art, wie wir meistens essen. Nicht nur
dass wir uns oft »leere« Lebensmittel zufiihren, die keine wichtigen
Nahrstoffe wie Mineralien, Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe
mehr enthalten. Viele Menschen essen auch unentwegt: Ein Mis-
liriegel, ein Joghurt, ein Kaugummi kénnen doch keine Siinde sein,
oder? Doch, kdnnen sie. Denn durch das haufige Nachschieben von
Lebensmitteln — selbst wenn es sich dabei um gesunde handelte -

UBERGEWICHT LASST
SICH MESSEN

Der Bodymass-Index
(BMI) ist eine Mess-
gréRe fiir Uberge-
wicht. Als behand-
lungsbediirftig sieht
die Weltgesundheits-
organisation (WHO)
einen BMI von uber
25 an.



WARUM ESSEN WIR
UBERHAUPT?

Eine der wichtigsten
Regeln bei Metabolic
Balance lautet:

Nur drei Mahlzeiten
am Tag verzehren.
Damit wird dem
Stoffwechsel Ruhe
gegonnt, und die
Fettreserven kénnen
abgebaut werden.

werden Darm und Verdauungsorgane standig angeregt und haben
keine Ruhepausen mehr. Die aufgenommene Nahrung kann gar
nicht mehr richtig verarbeitet werden. Deswegen geht man heute
eigentlich wieder weg von der lange vertretenen Ansicht, viele kleine
Mabhlzeiten proTag seien gestinder als drei groBe. Um dem Darm und
Ihrer schlanken Linie eine Chance zu geben, wird bei dem Metabo-
lic-Balance-Stoffwechselprogramm die Auffassung vertreten, dass
es am besten ist, tatsachlich nur drei Mahlzeiten pro Tag zu essen
und dazwischen jeweils eine Pause von flinf Stunden zu machen.Zu
ihrem eigenen Erstaunen berichten die Teilnehmer immer wieder,
dass sie trotz dieser fuinf Stunden Pausen weniger Hunger haben
als vorher.

Was Bauch und Darm guttut

Es gibt eine Vielzahl von Dingen, die man beachten kann, um sich
selbst und seinem Darm taglich Gutes zu tun. Hier ein paar Tipps,
Hilfen und Anregungen.

Bewusst essen

Grundsatzlich ist ein entspanntes Essen und Kauen sehr wichtig.
Man sollte sich Zeit fiir die Mahlzeiten nehmen und sich beim Essen
nicht durch andere Dinge wie Fernsehen oder Zeitunglesen ablen-
ken lassen oder noch schnell zwischen dem Verlassen des Bliros und
dem Einsteigen in den nachsten Bus etwas zu essen zu kaufen und
in aller Eile herunterschlucken, bevor man die noch zu erledigenden
Einkaufe tatigt. Jede Form von Stress stoppt die Produktion der Ver-
dauungshormone und fiihrt somit zu schlechter Verdauung mit Bla-
hungen, Vollegefiihl und Bauchschmerzen. Das Essen gehort Bauch
und Darm, nicht dem Gehirn!
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In angenehmer Gesellschaft essen

Die Menschen, mit denen man zusammen speist, sollte man sich
genau aussuchen. Die Atmosphare sollte entspannt und harmonisch
sein.Das Essen soll mit Genuss eingenommen werden. Denn wer sich
beim Essen aufregt, verdaut schlecht.

Den Korper spuren

Mit dem Bauch Kontakt aufnehmen: Bertihren Sie taglich sanft lhren
Bauch,am besten vor den Mahlzeiten.So konnen Sie z.B. beide Hande
fir wenige Minuten auf den Bauch auflegen. Atmen Sie dabei tief ein
und aus. Dadurch verbessert sich die Durchblutung, und es entsteht
nach kurzer Zeit ein angenehmes Warmegefuihl. Der Bauch fihlt
sich wohl und dankt es mit einer guten Verdauung der zugefiihrten
Speisen.

Die Heilkrafte der Natur nutzen

Krauter fiir den Bauch: Knoblauch, Barlauch, Rettich, Kresse, Zwiebel,
Thymian haben antibiotische Wirkungen und sind Helfer im Kampf
gegen Pilze, Bakterien und Viren. Auch ein Glas Obstessig-Wasser
am Tag kann Pilze von der Darmwand |6sen. Sehr zu empfehlen ist
auBerdem die Aufnahme von Milchsdurebakterien tGber milchsaure
Gemtse, Brottrunk und milchsaure Gemiisesafte.

Die Darmmotorik ankurbeln

Indische Flohsamenschalen zur Darmreinigung: Flohsamenscha-
len entstammen einer stdlandischen Wegerichart. In den USA und
zunehmend auch bei uns gelten sie als schonendes Darmregulans.
Im Darm quellen die Hiillen um das 20-fache auf. Dabei saugen sie
wie ein Schwamm Faulnisbakterien und Darmgifte auf, die dann
anschlieRend ausgeschieden werden kénnen. Flohsamen férdern das
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DEN DARM
UNTERSTUTZEN

Der Darm, unsere
intelligente Mitte,
erledigt seine Arbeit
auch dank der Hilfe
von unzahligen
Milchsaurebakterien.
Wir konnen ihm hel-
fen, indem wir milch-
sauer vergorene
Produkte verzehren.



Um jeden Tag mit
Schwung und Energie
zu meistern, brauchen
wir Vitamine und
Mineralstoffe.

Die Natur macht es
uns im Taglichen
vor. Sie ist standig im
Wandel und offen
fir neue Heraus-
forderungen.

Wachstum von darmfreundlichen Laktobazillen und die Vitaminsyn-
these im Darm. Flohsamenhillen wirken sich auch positiv auf den
Stoffwechsel von Blutfett und Glukose aus. AuBerdem reduzieren
sie Hungergefiihle und sind ein gesunder Magenfiller. Man kann die
Flohsamen in Safte oder Wasser einriihren und nach einer Quellzeit
von etwa 10 bis 15 Minuten trinken.

Wunder aus der Biochemie

Nicht nur unsere Welt, auch unser Korper ist in standigem Wandel.
Die rund 8o Billionen Zellen verandern sich in jeder Sekunde, in der
wir leben. Die positive Nachricht: Alle Korperzellen regenerieren sich
im Laufe des Lebens immer wieder. So werden weil3e Blutkdrperchen
ca. zwei bis sechs Tage alt, Darmzellen drei bis acht Tage und rote




Blutkorperchen bis zu 120 Tage! Nach drei bis vier Wochen ist unse-
re Urlaubsbraune verschwunden, weil sich eine neue Hautschicht
gebildet hat, Nagel und Haare mussen geschnitten werden, weil sie
von unten her wieder nachwachsen. Samtliche Organe wie Leber,
Nieren, aber auch Haut und Knochen bilden sich immer wieder neu.
Am langsten leben die Nervenzellen, namlich bis zu sieben Jahren.
Spatestens dann ist der Kérper einmal runderneuert!

Gedanken aktiv beeinflussen

Was sich nicht regeneriert, sind unsere Gedanken, es sei denn, wir
sind bereit, da aktiv etwas zu andern. Diese immer wieder gleichen
Gedanken sorgen dafiir, dass ein abgenutztes Gelenk wieder in sei-
ner abgenutzten Form nachgebildet wird und nicht als neues und
gesundes Gelenk. Satze wie »das wird mir den Rest meines Lebens
bleiben« oder »das hat doch alles keinen Sinn« setzt unser Kérper
wie einen Befehl um und baut in die neuen Zellen sofort diese alten
Informationen ein.

Auf uns selber achten

Doch das Wunder ist, dass durch den Prozess der standigen Zellneu-
bildung das Potenzial offenbar wird, dass wir immer wieder die Mog-
lichkeiten haben fiir neue, positive Gedanken und fur Heilung. Wenn
wir uns dessen bewusst sind, in jeder Sekunde, an jedem Tag, dann
konnen wir auch selbst alles verandern. Und ganz bestimmt auch
unsere Essgewohnheiten, unser Gewicht und unsere Einstellung zu
unserem Korper. Das und noch viel mehr kdnnen Sie mit dem vorlie-
genden Mentaltraining von Metabolic Balance erreichen. Machen
Sie mit und lesen Sie weiter im nachsten Kapitel tiber die Kraft der
Gedanken — damit Sie lhre Zellen in Zukunft mit gesunder Gedan-
kennahrung flttern!
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UMDENKEN
ERFORDERLICH

Der standigen
Erneuerung von
Korperzellen gleich,
sollten wir mental in
der Lage sein, neue
Verhaltensregeln
wahrzunehmen und
einzustudieren.



Es gilt, richtige Denkmuster zu erkennen und
diese durch Ubungen zu iibernehmen.

Die Kraftquelle der
Gedanken nutzen

Bewusst essen und handeln,
um langfristig schlank zu werden
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