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Diat mit Kalorienzdhlen war gestern. »Ge-
sund essen«istdas neue Abnehmprogramm.
Nach 28 Tagen ohne die Ernahrungsgifte
Getreide, Zucker und Alkohol ist Ihr Kérper
namlich bereit, angefutterte Kilos von selbst
wieder loszulassen. Sie nehmen quasi auto-
matisch ab. Wie das geht? Ganz einfach: Die
entgiftende Erndhrung des 28-Tage-Plans
gegen Entzindungen schafft die Vorausset-
zung daflr, dass versteckte Entziindungen
im Korper, die den Stoffwechsel mal3geblich
beeinflussen, abheilen kénnen.

Der Ubliche »westliche« Speiseplan mit viel
Fleisch, Brot, Kaffee und Suf3igkeiten, kom-
biniert mit Ubermalligem Stress, wenig
Schlaf und Bewegungsmangel, Uberfordert
den Korper. Ubergewicht entsteht - vor al-
lem in der Bauchregion. Und genau diese
Bauchfettzellen verschlimmern die Stoff-
wechsellage immer weiter, indem sie die
Entzindungsprozesse im Korper fordern.

Der Ausweg aus diesem Teufelskreis ist der
28-Tage-Plan gegen Entziindungen. Sie ver-
zichten vier Wochen lang konsequent auf
die schlimmsten Ernahrungsgifte und brin-
gen damit sowohl lhren Stoffwechsel als
auch lhr Immunsystem auf Vordermann.
Sie verlieren Gewicht - ganz von selbst. Da-
bei werden Sie sich wie neu geboren fihlen:
mehr Energie, mehr Konzentration, mehr
Leistungsfahigkeit, besserer Schlaf und da-
mit eine positive, frische Ausstrahlung.
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Das Wissen uber gesunde Erndhrung ist
in unserer Gesellschaft mittlerweile all-
gegenwartig. An der Theorie kann es also
nicht liegen, dass in Deutschland immer
mehr Menschen an Ubergewicht leiden.
Ich meine, es wird Zeit, dass wir dieses fur
unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den so wichtige Wissen endlich auch in die
Tat umsetzen. Der 28-Tage-Plan macht es
Ihnen leicht, denn Sie mussen keineswegs
auf Genuss und Gaumenfreuden verzich-
ten. Unsere Uber 70 Anti-Entziindungs-Re-
zepte sind abwechslungsreich und extrem
schmackhaft.

Verlieren Sie also keine Zeit! Nutzen Sie
die neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse Uber den Zusammenhang von ent-
zindlichen Prozessen im Korper und
der Entstehung von Ubergewicht fir lhr
personliches »Entgiftungs- und Abneh-
mprogramms«. Unser  Erndhrungsplan
setzt dabei auf die besten antiinflam-
matorischen Lebensmittel, die uns zur
Verfugung stehen.

Ich wiinsche Ihnen
viel Erfolg beim Sich-
gesund-Schlemmen.

R

Ihr Dr. Dr.
Michael Despeghel
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etox ist in aller Munde - wenn

es um Abnehmen und gesunde

Ernahrung geht. Detox als Ab-
kirzung des englischen »Detoxication«
bedeutet Entgiftung. Eine entsprechende
Diat soll also helfen, den Korper zu entgif-
ten. Doch warum ist das Uberhaupt not-
wendig? Dieser Frage werden wir auf den
Grund gehen.
Kritiker des Diatentrends Detox begrin-
den ihre Haltung so: Der Organismus
verfugt mit Leber, Nieren, Galle, Darm,
Lunge und Haut Uber ein auBerst um-
fangreiches und leistungsfahiges Aus-
scheidungssystem, das giftige Stoff-
wechselprodukte effizient entsorgt. Das
hei8t, der Korper detoxifiziert (entgif-
tet) sich permanent selbst - schlieBlich
kdnnte man Uberhaupt nicht Uberleben,
wenn er groBere Mengen an Gift spei-
chern wirde. Aulerdem betonen die Kri-
tiker, dass eine gesunde Ernahrung, aus-
reichend Bewegung und Schlaf gentgen
wuirden, um mit den Belastungen fertig-
zuwerden.

So weit, so gut. Von all dem gehen grund-
satzlich auch wir aus. Dennoch lasst sich
eine immer hohere Belastung des Kor-
pers durch Umweltgifte, aber auch durch
UbermalRige und ungesunde Ernahrung
sowie Genussgifte (Alkohol, Nikotin, Zu-
cker) nicht leugnen. Das Immunsystem
leistet also permanente Schwerstarbeit,
um alles im Lot und den Kdrper gesund
zu halten. Nachvollziehbar, dass es dabei
auch immer wieder zu Uberforderung
kommt. Die Folge: versteckte Entzin-
dungen, die den Organismus belasten
und bislang ungeahnte negative Konse-
quenzen fur unsere Gesundheit, unser
Gewicht und unsere Leistungsfahigkeit
haben.

Es ist also durchaus sinnvoll, den Kér-
per durch eine Art Hausputz bei seiner
Schwerstarbeit zu entlasten und damit
das Immunsystem zu stimulieren. Der
28-Tage-Plan gegen Entziindungen ist lhr
Einstieg, denn er unterstitzt, reinigt und
pflegt alle Entgiftungsorgane - allen vo-
ran den Darm. So wird der Stoffwechsel
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entlastet und kommt in Schwung, gleich-
zeitig sinken Blutdruck, Cholesterin und
Blutzucker. Sie verlieren einige Pfunde,
das Bindegewebe wird straffer, die Haut
sieht frischer aus. Beste Voraussetzungen
also, um anschliefend mit einem gesun-
den Lebensstil fortzufahren und damit Ih-
rem Korper zu helfen, seine von der Natur
bestens ausgekltgelten Schutzfunktionen
(Immunsystem) ungehindert ausiben zu
kdnnen.

Inzwischen ist medizinisch erwiesen,
dass Entzindungen fir die allgemeine
Gesundheit weitaus gefahrlicher sind
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als bislang angenommen. Allerdings gilt,
dass sichtbare Entziindungen, die mit
den typischen Kriterien wie Schwellung,
Rétung oder Eiterbildung einhergehen,
leicht zu erkennen und zu behandeln
sind. Sie klingen normalerweise auch
schnell wieder ab. Die eigentliche Gefahr
geht von den unbemerkten, nicht sicht-
baren Entzindungen aus, die sich bei im-
mer mehr Menschen im Kérper ausbrei-
ten. Sie kdnnen schwere Krankheiten wie
Krebs oder Autoimmunerkrankungen
verursachen.

Aktuelle Studien zeigen zudem, dass sol-
che versteckten Entziindungen im Kérper
auch unseren Fettstoffwechsel negativ
beeinflussen - und damit unser Gewicht,
unser Wohlbefinden und unsere Gesund-

Warum Korper und Darm entgiften? 11



heit. Es gilt als erwiesen, dass Uberge-
wicht mit chronischen Entzindungen
einhergeht. Gehdren auch Sie zu den vie-
len Menschen, die ihr Gewicht reduzieren
wollen und trotz Diaten, Erndhrungsum-
stellung und Sport keinen nennenswer-
ten Erfolg vorweisen kdnnen? Méglicher-
weise hatten Sie zunachst sogar Erfolg,
sind aber dem geflrchteten Jo-Jo-Effekt
zum Opfer gefallen? Dann kénnte der ak-
tuelle Entzindungsstand lhres Korpers
die Ursacheflirdievergeblichen Abnehm-
versuche sein. Ein weiterer Hinweis auf
versteckte Entzindungen im Kérper sind
undefinierbare Schmerzen: Es tut mal
hier und mal da weh, aber man findet kei-
ne Ursachen und auch keine Abhilfe.

Verantwortlich fur solche versteckten
Entzindungen ist primar eine aus der
Balance geratene Darmflora. Aber auch
das gefahrliche in der Bauchregion ein-
gelagerte Korperfett hat ein enormes
Entziindungspotenzial. Beides sind Fol-
gen einer falschen Erndhrung und unge-
sunden Lebensweise. Zu viel, zu st und
schlechte Kohlenhydrate - damit kommt
der Korper langfristig nicht zurecht. Denn
unter solchen Umstanden befindet sich
das Immunsystem im Dauerbetrieb ohne
Pausen. Und das behindert die Fettver-
brennung. Ein Teufelskreis, der nur durch-
brochen werden kann, wenn die Ent-

Entziindungen im Blut oder per
Ultraschall feststellen

Uber mégliche versteckte Entziindungen im Kérper kann eine Blutunter-

suchung Aufschluss geben. Beispielsweise deutet die erhéhte Konzen-
tration weiBer Blutkorperchen (Leukozyten) im Blut auf eine akute In-
fektion hin. Zudem lassen sich bestimmte Proteine nachweisen, die bei

Entziindungen vermehrt gebildet werden, um die am Immunsystem be-
teiligten Makrophagen (Fresszellen) zu aktivieren.

Bei unspezifischen Organbeschwerden, die auf eine Entziindung bei-
spielsweise von Bauchspeicheldriise, Darm oder Gelenken hinweisen,

sind weitere Untersuchungen etwa per Ultraschall oder Réntgen durch

den Arzt erforderlich.

12 Theorie
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zindungen behoben werden. Erst dann
kommen Immunsystem und Stoffwech-
sel wieder in die Balance und die Fettver-
brennung kann ungehindert stattfinden.

Die Quelle des Ubels:

wenn der Darm schwachelt

Im Darm spielen sich fur den Koérper ent-
scheidende Dinge ab. Immerhin macht er
80 Prozent unseres Immunsystems aus.
Das sagt schon sehr viel darUber aus, wie
wichtig es ist, dass dieses enorm grol3e
Organ - bei einem Erwachsenen bis zu
unglaubliche funf Meter lang - reibungs-
los funktioniert. Doch aufgrund von Fehl-
erndhrungund der sich rasantverbreiten-
den Intoleranzen gegenlber bestimmten
Nahrungsmitteln ist der Darm bei vielen
Menschen bisweilen tberfordert. Hinzu
kommen Gifte und andere Schadstoffe,
die er beseitigen muss und gegen die er
sich zu wehren hat - und weil auch diese
in unserer Umwelt immer haufiger vor-
kommen, ist der Darm als wichtiger Teil
unseres Immunsystems meist vollkom-
men Uberlastet.

Unter diesen Umstanden neigt er dazu
- in einer Art Hyperaktivitat -, auch Sub-
stanzen anzugreifen, die eigentlich unge-
fahrlich fur den Koérper sind. Es kann zu
allergischen Reaktionen kommen und in
der Folge zu Entzindungsprozessen, die
wir weder sehen noch splren. Wer bei
sich entsprechende Symptome wie ge-
minderte Leistungsfahigkeit, undefinier-
bare Schmerzen und/oder eine gestorte
Fettverbrennung wahrnimmt, sollte ab-
klaren, ob die Ursache ein vor allem im
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Verdauungstrakt Uberlastetes Immun-
system ist. Denn wer die Ursache kennt,
kann mit dem 28-Tage-Plan gegen Ent-
zindungen gezielt eine Besserung und
Abheilung seines Darms bewirken: mit
einer Umstellung der Erndhrung und des
Lebensstils.

Eine immer weiter um sich greifende
Nahrungsmittelunvertraglichkeit ist bei-
spielsweise die Weizensensitivitat. Sie
kann zu einer Reizdarmsymptomatik mit
Bauchschmerzen, Véllegefiihl, Blahun-
gen, Durchfall, Verstopfung, Ubelkeit so-
wie Mudigkeit, Kopfschmerzen, Angst-
gefihlen und Depression fuhren. Als
eine der Ursachen gelten moderne Wei-
zensorten: Sie enthalten mehr von den
Stoffen, die beim Menschen die Immun-
abwehr intensiv aktivieren und entspre-
chende Abwehrreaktionen im Darm ver-
ursachen kdnnen. Dazu mehr ab Seite 25.

Eine Entziindung ist zunachst einmal eine
Uberlebenswichtige Abwehrreaktion des
Kérpers. Mit diesem hochkomplexen Pro-
zess wehrt sich das Immunsystem gegen
jede Art von Angriff auf den Koérper, der
das Gewebe reizt und Zellen schadigt - sei-
en es Gifte, Verletzungen oder Fremdkor-
per. Die Intensitat der Entzindung hangt
davon ab, wie stark und lange ein negati-
ver Reiz auf den Korper wirkt. Die Reak-
tion zielt darauf ab, den Verursacher so
schnell wie méglich wieder loszuwerden.

Ursache fiir Entziindungen kén-
nen duBBere oder innere Reize sein.

Warum Korper und Darm entgiften?



AuRere Einflisse sind zum Beispiel Ver-
letzungen durch St6Re oder Stirze, Ver-
brennungen, Viren oder Bakterien, aber
auch Vergiftungen und Allergieausloser
wie Nahrungsmittel, Pollen oder Tierhaa-
re. Innere Reize sind meist Stoffwechsel-
produkte, etwa Kristalle der Harnsaure
oder Produkte eines Gewebezerfalls.

Die Symptome einer Entziindung auf
der Haut kennt jeder aus eigener Erfah-
rung: Die betroffene Stelle am Korper ro-
tet sich, schwillt an und schmerzt. Bei ei-
ner Virus- oder bakteriellen Erkrankung
wehrt sich der Korper durch Anstieg der
Temperatur - es kommt zu Fieber. Wah-
rend solche Entzindungen entweder
sichtbar oder etwa durch Husten und
Schnupfen spirbar sind, weil3 der Betrof-
fene oft nichts davon, wenn versteckte
Entziindungen in oder an einem Organ
entstehen. Allerdings ist die Entzindung
selbst zundchst noch keine Erkrankung.
Vielmehr zeigt sie, dass der Korper sich
wehrt und der Heilungsprozess im Gange
ist. Ist dieser erfolgreich, geht der Koérper
gestarkt aus der Krise hervor. Gelingt es
jedoch nicht, die Verursacher vollumfang-
lich zu eliminieren, droht die Gefahr einer
chronischen Entzindung.

Wird das Gewebe an einer Korperstelle
verletzt oder gereizt, muss das Abwehr-
system Schwerstarbeit leisten. Bei au-
Reren Verletzungen beispielsweise ist es
Aufgabe des Blutklebstoffes Fibrin, zu-
nachst einen zu groBen Blutverlust zu

14 Theorie

vermeiden. Er sorgt daftir, dass das Blut
gerinnt. Ist der Blutfluss durch Abdich-
tung gestoppt, heben spezielle Enzyme
die Gerinnung wieder auf. Jetzt sind so-
genannte Abwehrzellen (Makrophagen/
Fresszellen) dran, geronnenes Blut, Bak-
terien und abgestorbenes Gewebe zu
entsorgen. Damit diese Makrophagen
moglichst schnell vor Ort sind, um ihre
wichtige Arbeit im Entzindungsbereich
erledigen zu kdnnen, erhéhen dafur zu-
standige Botenstoffe die Durchlassigkeit
der BlutgefaRe. Die Folge: Der Bereich
um die Wunde herum wird starker durch-
blutet und es kommt zu den bekannten
Erscheinungen wie Rotung, Temperatur-
anstieg und Schwellung.

Wahrend die Makrophagen noch mit den
»Aufraumarbeiten« beschaftigt sind, be-
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nicht zu den kdrpereigenen Zellen gehort
und deshalb eine groRe Wirkung auf un-
ser Immunsystem hat.

Die individuelle Auspragung der Darm-
flora bildet sich bis zum Alter von 18 Jah-
ren. Einfluss haben mehrere Faktoren:
was wir essen, wo wir wohnen, unsere
genetische Ausstattung - kombiniert mit
individuellen Hormonen und Korperflus-
sigkeiten. Dabei unterliegt das Mikrobi-
om im Verlauf des Lebens einer gewissen
Dynamik - sowohl was die Zahl der Mi-
kroben als auch was deren Zusammen-
setzung betrifft. Einen direkten Einfluss
hat die individuelle Ernahrungsweise.
Fleischesser, Vegetarier oder Veganer
zum Beispiel haben eine bakteriell un-
terschiedlich zusammengesetzte Darm-
flora.

In der »richtigen« Zusammensetzung le-
ben alle diese Bakterien in friedlicher Ko-
existenz mit ihrem menschlichen Wirt,
helfen bei der Verdauung und unterstut-
zen das Immunsystem. Doch die »fal-
sche« Mischung und das daraus resultie-
rende gestérte Zusammenspiel zwischen
Mensch und Bakterien (Darmimmunsys-
tem und Darmbakterien) gelten als Aus-
l6ser fur eine Uberreaktion des Immun-
systems und die oben beschriebenen
versteckten Entzindungen im Darm.
In deren Folge kdnnen sich Unvertrag-
lichkeiten, Allergien und chronisch ent-
ziindliche Darmkrankheiten entwickeln,
ebenso wie verschiedene andere Krank-
heiten, zum Beispiel Fettleibigkeit, Dia-
betes oder Depressionen.

16 Theorie

Gesunde Darmflora: eine Frage der
Vielfalt

Die Analyse der Darm-Mikrobiome von
Ubergewichtigen und Nichtibergewich-
tigen ergab, dass Menschen mit einer
geringeren Vielfalt an Darmbakterien
eher dazu neigen, Ubergewichtig zu sein
und eine Insulinresistenz zu entwickeln
(siehe Seite 19). Sie nahmen in der Un-
tersuchung auch mehr an Gewicht zu.
Experten gehen davon aus, dass der Un-
terschied zwischen niedriger und hoher
Vielfalt an Darmbakterien durch nur we-
nige Bakterienspezies ausgemacht wird.
Die Besiedlungsmuster hangen aber
nicht nur von der Erndhrungsweise ab.
Sie sind beispielsweise bei Normalge-
wichtigen anders als bei Ubergewich-
tigen. So dominiert im Darm schlanker
Menschen der Bakterienstamm Bacte-
roidetes als weniger guter Futterverwer-
ter, bei Ubergewichtigen hingegen finden
sich dort vor allem die besonders guten
Nahrungsverwerter Firmicutes. Was tun
diese Bakterien? Die Bacteroidetes sind
fur die Energiegewinnung aus Mehrfach-
zucker, tierischen EiweilRen und gesat-
tigten Fettsauren zustandig - und leis-
ten deshalb vor allem Fleischessern gute
Dienste. Dabei produziert dieser Bakte-
rienstamm reichlich kurzkettige Fettsau-
ren, die bei der Regulierung einer Darm-
entzindung hilfreich sind. Die Firmicutes
hingegen verdauen und verarbeiten kom-
plexe Kohlenhydrate besonders effektiv:
Wahrend die Ublichen Verdauungsenzy-
me damit eher wenig anfangen kdnnen,
zerlegen diese Bakterien komplexe Koh-
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lenhydrate in fur den Menschen nahrhaf-
te Zucker- und Fettmolekule und sorgen
damit fur eine zusatzliche Kalorienzufuhr.
Lastige Fettpolster sind dann fast immer
vorprogrammiert, weil die Darmflora ein-
fach mehr aus der Nahrung herausholt
als bei normalgewichtigen Menschen.

In Studien erhielten Normalgewichtige
eine besonders kalorienreiche Diat. Da-
raufhin veranderte sich ihre Darmflora
relativ schnell: Der Anteil der Firmicu-
tes stieg, wahrend der der Bacteroide-
tes um 20 Prozent sank. Die Folge war
eine erhdhte Energiegewinnung aus der
Nahrung und damit ein Kaloriengewinn
von rund 150 kcal pro Tag. Das bedeutet,
wer zu viel und zu kohlenhydratreich isst,
wird doppelt bestraft: erstens durch die
Ubermalige Energiezufuhr aufgrund der

Uppigen Erndhrung und zweitens, weil
die Darmbakterien daraus auch noch
das Maximum herausholen. Ein Blick ans
Ende des Prozesses bestatigt die Erkennt-
nisse: Der Kot aus einer firmicutesreichen
Darmumgebung enthalt tatsachlich weni-
ger Kalorien als Exkremente aus bacteroi-
detesreicher Darmfloral!

Damit gilt als unbestritten, dass die Er-
nahrung einen starken Einfluss auf die
Darmflora hat. Darlber hinaus stehen
Darmflora und Kérperfettanteil in einem
direkten Zusammenhang. Wer auf Dauer
also zu viel, zu sul3, zu fett und zu koh-
lenhydratreich isst, nahrt nicht nur direkt
seine Fettpolster, sondern mastet im Ver-

Gestorte Darmflora

In entsprechenden Forschungsarbeiten zeigt sich eine andere

Bakterienzusammensetzung: Bei libergewichtigen Testpersonen

wurde eine gréBere Anzahl von Lipopolysacchariden (LPS) festgestelit.
Dies wird einer kohlenhydratreichen Erndhrung mit viel WeiBmehl und
Zucker zugeschrieben. Die LPS (sogenannte Endotoxine) stehen im Ver-

dacht, erndhrungsbedingte Entziindungen, Ubergewicht und das Leaky-
Gut-Syndrom zu begiinstigen. Gleichzeitig befinden sich im Darm tber-

gewichtiger Menschen weniger von den nutzlichen Bakterienstammen

wie Bacteroidetes.
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dauungstrakt auch jene Bakterien, die
das Futter maximal verwerten und damit
fUr die zusatzliche Ration an Kalorien sor-
gen. Doch das gilt auch umgekehrt: Eine
gestorte Darmflora kann eine falsche
Erndhrung und somit Ubergewicht be-
gunstigen.

Hierzu ein Beispiel: Die Pilzinfektion Can-
dida [6st ein UbermaRiges Verlangen
nach Zucker aus, weil die Hefepilze sich
von einfachen Kohlenhydraten ernah-
ren. Wer bei seiner Erndhrung also mog-
lichst auf Industriezucker und WeiBmehl
verzichtet, macht den Weg frei fir eine
gesunde Darmflora und legt gleichzeitig
den notwendigen Grundstein fur eine er-
folgreiche Gewichtsabnahme. Dement-
sprechend zeigten Untersuchungen, dass
sich bei Dicken, die mit einer Diat Gewicht
verloren hatten, die Darmflora wieder
normalisieren konnte.

18 Theorie

Ubrigens: Eine Ernadhrung aus vorzugs-
weise Obst und Gemuse fuhrt zu einer
héheren Konzentration von Bacteriode-
tes. Dabei wirken sich drei Nahrungsbe-
standteile besonders positiv auf die Ent-
wicklung der Darmflora aus:

lebende Mikroorganismen, also Probio-
tika, in fermentierten Lebensmitteln

unverdauliche Kohlenhydrate wie die
Faserstoffe in Obst und Gemiise

sekundare Pflanzenstoffe, beispiels-
weise Flavonoide aus vielen Obst- und
Gemusesorten

Somit lautet die gute Nachricht: Die
schiitzende Wirkung einer vornehm-
lich pflanzenbasierten Kost vermei-
det entziindliche Zustidnde im Darm
und somit weitere gesundheitliche
Stérungen.

Der positive Einfluss der Erndahrung auf
die Vielfalt der Darmbakterien lasst sich
mit sportlicher Aktivitat sogar noch er-
héhen. Moderate Sportler haben nach-
weislich eine vielfaltigere Darmflora mit
niedrigeren Entzindungsmarkern als
Menschen mit Bewegungsmangel oder
Extremsportler. RegelmaRiges Training
hat demnach messbare positive antiin-
flammatorische (entzindungshemmen-
de) Auswirkungen auf den Koérper.

Wer nachhaltig etwas an der Situation in
seinem Darm andern will, muss allerdings
Durchhaltevermégen haben. Denn es
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Schutz der
Nervenzellen

Aktuellen Studien zufolge hat
die Darmflora sogar Einfluss
auf unser Gehirn. Das haben
Forscher in Tests mit Mausen
festgestellt. Demnach beein-
flussen die richtigen Bakterien
im Darm auch die Immun-
abwehr im Gehirn. Die Wissen-
schaftler fanden heraus, dass
Abbauprodukte von Darmbak-
terien die Funktion der Fress-
zellen im Gehirn (Mikroglia)
steuern. Damit scheint die Er-
nahrung nicht nur wichtig fur
die kérperliche, sondern auch
fiir unsere geistige Gesundheit.

braucht Zeit, um mdgliche Entziindungen
auszuheilen und die »guten Futterverwer-
ter«auszuhungern. Dasistauchder Grund,
weshalb die Anti-Entziindungs-Diat ganze
vier Wochen dauert. Aber diese Ausdau-
er wird sich lohnen! Denn eine gesundete
Darmflora hat »schlank machende« Bak-
terien im Verdauungssystem zur Folge,
die zudem entzindungshemmend wirken
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und auf diese Weise sogar dabei helfen,
Gewicht zu verlieren. Sie sorgen mit der
Zeit auch daftr, dass die »schlechten« Bak-
terien verschwinden. Damit wird es viel
leichter abzunehmen. Hinzu kommt, dass
das harmonische Zusammenspiel der
Bakterien in einer gesunden Darmflora
maligeblichen Einfluss auf das menschli-
che Immunsystem und damit auf Gesund-
heit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
hat.

Bei Ubergewichtigen ist jedoch nicht nur
die Zusammensetzung der Darmflora an-
ders. Meist Iasst sich auch eine gestor-
te Schutzbarriere der Darmschleimhaut
feststellen. Eine gesunde Barriere sorgt
dafur, dass die Darmwand Nahrstoffe und
Flussigkeit passieren lasst, Bakterien und
Gifte hingegen abwehrt. Lauft diese Ab-
wehrfunktion nicht regular ab, wird die
Abwehrkraft des Immunsystems durch zu
viele »Fremdkorper« und Gifte Uberfor-
dert. Die Reaktion: Es produziert mehr An-
tikérper als zur Bindung der Eindringlinge
notwendigsind. Aufgrund dieser Uberpro-
duktion - verbunden mit dadurch eben-
falls erhohter Hormonausschuttung -
kann es zu Allergien kommen. Auch Ent-
zindungen im Darmbereich kdénnen die
Folge sein, auf Dauer eine vermehrte Fett-
einlagerung, eine Fettleber und eine ge-
storte Insulinsensitivitat.

Die Insulinsensitivitat beschreibt, wie
sensibel der Kdérper - vor allem Leber,
Muskel- und Fettgewebe - auf das Hor-
mon Insulin reagiert. Bei einer hohen
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Sensitivitat wird fur bestimmte Prozesse
weniger Insulin gebraucht als bei einer
niedrigen. Im umgekehrten Fall spricht
man von Insulinresistenz.

Es gibt zwei Faktoren, welche die Insu-
linsensitivitat bestimmen: zum einen
eine genetische Komponente, zum an-
deren der Lebensstil - also Erndhrung,
Stress und Aktivitatslevel. Untersu-
chungen zeigen, dass Korperfettreduk-
tion die Insulinsensitivitat erhéht und
Fettzunahme sie senkt. Die Ursache
liegt im Fettanteil des Kdrpers - je ho-
her dieser ist, desto mehr freie Fettsau-
ren befinden sich im Blut. Diese wie-
derum verschlechtern die Wirksamkeit
von Insulin und es kommt zur Insulin-
resistenz - auch bekannt als Leitsymp-
tom des metabolischen Syndroms. Ein
Merkmal dieser Krankheit ist ein chro-
nisch erhohter Insulinspiegel. Denn auf-
grund der schlechten Insulinsensitivitat
muss der Korper standig Insulin produ-
zieren und den Insulinspiegel wesent-
lich héher ansteigen lassen als im ge-
sunden Organismus. Dies verstarkt die
Insulinresistenz weiter. Mehr dazu lesen
Sie ab den Seiten 25 und 34.

Eine Insulinresistenz wird mit einer
Vielzahl von Volkskrankheiten in Ver-
bindung gebracht, beispielsweise mit
Schlaganfall, Herzinfarkt, Diabetes,
Bluthochdruck, Arteriosklerose und
Depressionen. Daher lohnt es sich im-
mer, mit der richtigen Erndhrung und
vermehrter Bewegung der Entwick-
lung einer Insulinresistenz entgegen-
zuwirken.

20 Theorie

Die Saboteure:
entzindungsférdernde
Fettzellen in der Bauchregion
Ein hohes Potenzial fir versteckte Ent-
zindungen hat aber nicht nur unser
Verdauungssystem, sondern auch das
langst als gefahrlich erkannte Bauchfett
selbst. Es beftrdert ebenfalls die Ent-
zindungsprozesse im Korper, belastet
damit unser Immunsystem und behin-
dert die Fettverbrennung.

Tatsachlich ist das Fett, das sich im
Bauchraum ansammelt, viel riskanter
als das Fett an anderen Stellen des Kor-
pers. Wo sich das Fett bei einem Men-
schen ansammelt, ist haufig vererbt: So
gibt es den birnenférmigen Kérperbau,
bei dem sich die Fettzellen vorzugswei-
se an Po und Huften ansammeln. Und
es gibt den apfelférmigen Kdérperbau
mit einer ausgepragten Bauchfettzo-
ne. Wahrend das Fett um Po und Bei-
ne meist nur ein kosmetisches Problem
darstellt, ist das Fett im Bauch eine ech-
te Zeitbombe.

Warum? Das Fettgewebe der Bauchregi-
on ist nicht nur ein Energiespeicher, der
dem Kérper in Notzeiten als Uberlebens-
hilfe dient. Es hat noch andere Aufga-
ben: Es produziert Hormone, Boten- so-
wie Entzindungsstoffe und gilt deshalb
als grofBte »Hormondrise« im Koérper.
Bauchfettzellen (Adipozyten) beeinflus-
sen also zahlreiche Stoffwechselprozes-
se. Sie steuern die Funktion des Gehirns,
der Leber, der Bauchspeicheldrise und
des Immunsystems. Und genau das
macht sie auch so problematisch.
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Solange man seinem Koérper nur so viel
Nahrung bereitstellt, wie er tatsachlich
braucht, ist das alles kein Problem. Gibt
es allerdings mehr Energie als notig,
wachsen die Adipozyten gemald ihrem
biologischen Auftrag bestandig an.

Jahrelange Ernahrungsfehler wie Uber-
mafiger Zuckerkonsum - vor allem von
reinem Haushaltszucker, der in vielen
Lebensmitteln steckt -, zu viele sonstige
Kohlenhydrate und tierische Fette sind
fur das unmaRige Anwachsen der Adi-
pozyten verantwortlich. Im Bauch eines
Erwachsenen kénnen bis zu 500 Milliar-
den solcher Fettzellen entstehen. Betrof-
fen sind von dieser Art der Fettverteilung
meist Manner, doch sie kommt ebenso
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bei Frauen vor, insbesondere bei einer
entsprechenden erblichen Veranlagung,
bei bestimmten Schilddrisenerkrankun-
gen, einem ungunstigen Lebensstil sowie
in und nach den Wechseljahren.

Studien haben gezeigt, dass das Fettge-
webe Ubergewichtiger Menschen deut-
lich mehr Signalstoffe des Immunsys-
tems produziert und ins Blut abgibt als
das Fettgewebe Normalgewichtiger.
Diese sogenannten Zytokine kénnen im
gesamten Korper zu entzlindlichen Pro-
zessen und folglich zu Stoffwechselstérun-
gen fuhren. Ubrigens: Bei adipésen Stu-
dienteilnehmern, die sich viel bewegten,
konnten niedrigere Zytokinwerte gemes-
sen werden als bei Bewegungsmuffeln.
Tipps und Anregungen zu mehr Bewe-
gung im Alltag finden Sie ab Seite 150.
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