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Liebe Leserin, lieber Leser!

Wir gehoren seit dem letzten Jahr zur Generation 60+. In Gespra-
chen mit Freunden und Bekannten gleichen Alters geht es immer
ofter um die Vorbereitung auf den Ruhestand. Berufliche Perspek-
tiven oder Herausforderungen anderer Art spielen keine Rolle mehr.
Fiir uns jedoch bedeutet Stillstand Riickschritt, also bleiben wir in
Bewegung. Wir méchten unbedingt damit fortfahren, unsere Begeis-
terung fiir Gesundheit durch die richtige Erndhrung an viele Men-
schen weiterzugeben. Aus dieser Leidenschaft ist dieses Magazin
entstanden. Langjdhrige LeserInnen haben auch dessen Entwick-
lung mitverfolgt.

Iris Jansen & Margret Ache

Aus diesem Grund gibt es seit 2017 auch den Low Carb - LCHF Kon-
gress und die Akademie, in der wir nach einer kreativen Pause im
August wieder neu durchstarten. Die Basisausbildung ist optimiert und neue Angebote sind kreiert worden.
Wir freuen uns, mit weiteren kompetenten Dozenten nun auch die Bereiche Keto, Vitamin D und Stress in
das Ausbildungsangebot integriert zu haben. Sie sehen, wir bewegen uns weiter vorwarts, das macht Spaly
und halt uns jung.

Allen, die sich fiir Bewegung, Muskelaufbau und Sport interessieren, bieten wir am 20. Oktober 2018
einen KETO - LCHF Tageskongress an. Lesen Sie mehr dazu auf Seite 35. Und auch an die Familien mit ih-
ren siiBen Kleinen haben wir gedacht und gerade ein eigenes Kochjournal fiir die zucker- und glutenfreie
Erndhrung der ganzen Familie herausgegeben.

Sie sehen, es bleibt spannend und bewegt! Haben Sie noch Wiinsche und Anregungen fiir uns? Teilen Sie
es uns gerne mit, nichts ist unmaéglich. Doch lassen Sie sich nun von diesem Magazin inspirieren, lesen Sie
Fachwissen und Erfolgsgeschichten und genielRen Sie die leckeren Rezepte dieser gesundheitsférdernden
Erndhrung.

Viel Spal3 beim Lesen,
Margret Ache & Iris Jansen

LOW CARB
DAS KOCHJOURNAL

LOW CARE HEALTHY FAT
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Das kleine
Vitamin-ABC — Teil 2

von Miriam Hoffbauer

Das kleine Vitamin-ABC gibt einen weiteren Einblick in die
wichtigsten Funktionen und Quellen der verschiedenen Vitami-
ne. Teil 1in der letzten Ausgabe des LCHF Magazins widmete
sich den fettloslichen Vitaminen A, D, E und K. Teil 2 nimmt die
wasserloslichen Vitamine der B-Gruppe und Vitamin Cin den
Fokus.

Wasserldsliche Vitamine sind in allen wasserhaltigen Berei-
chen des Korpers zu finden, zum Beispiel im Blut oder in den
Zellzwischenrdumen. Der Korper kann wasserldsliche Vitamine
kaum speichern — ein Zuviel wird direkt wieder ausgeschie-
den. Nur Vitamin B12 wird in der Leber gespeichert. Der Korper
kann wasserlosliche Vitamine nicht selbst herstellen, mit einer
Ausnahme: Vitamin B3. Eine stete Zufuhr von aufen ist daher
unerldsslich, um einen reibungslosen Ablauf im Kdrper zu er-
maoglichen. Katzen beispielsweise konnen auch Vitamin Cselbst
herstellen, der menschliche Korper hat im Laufe der Evolution
diese Fahigkeit verloren.

Vitamin B

Es gibt nicht nur das eine Vitamin B, es handelt sich hierbei
um eine Gruppe von insgesamt acht Vitaminen, die alle als Vor-
stufen fiir Coenzyme dienen. Die Nummerierung der einzelnen
Vitamine ist deshalb nicht mehr durchgehend, weil sich bei ei-
nigen Substanzen, die ebenfalls als Vitamin B angesehen wur-
den, nach und nach herausstellte, dass sie keinen Vitamincha-
rakter besaBen und demzufolge entfernt wurden. Heute gibt es
noch B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin/Nicotinséure), B5
(Panthensaure), B6 (Pyridoxin), B7 (Biotin), B9 (Folsaure), B12
(Cobalamin).

Die B-Vitamine kommen praktisch in allen tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln vor, vor allem in Brokkoli, Griinkohl,
Spinat, Leberprodukten, Fisch etc. Einzige Ausnahme ist das
Vitamin B12. Es kommt nur in tierischen Produkten vor, weswe-
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gen Vegetarier und vor allem Veganer dieses supplementieren
miissen. AuBerdem kann es vom Kdrper gespeichert werden,
was bei den anderen wasserldslichen Vitaminen nicht der Fall
ist. Die Hauptaufgaben der B-Vitamine sind in der Bildung von
Nerven und Muskulatur zu finden sowie im Energiestoffwech-
sel. Sie sind dafiir verantwortlich, dass Kohlenhydrate, Eiwei3e
und Fette in Energie umgewandelt werden. Die Nicotinsaure
B3 wirkt zudem positiv auf den Cholsterinstoffwechsel, senkt
das LDL-Cholesterin und erhoht das HDL-Cholesterin. Es kann
vom Korper iiber drei Wege selbst produziert werden, unter an-
derem, wenn die essentielle (lebensnotwendige) Aminosaure
L-Tryptophan in ausreichender Menge vorhanden ist.

Das Pyridoxin (B6) ist an mehr als 100 Stoffwechselprozessen
beteiligt, u.a. an der Umwandlung von Proteinen und Koh-
lenhydraten zu Glukose. Fast noch wichtiger ist seine Beteili-
gung an der Bildung der Neurotransmitter Serotonin, Dopamin
und Noradrenalin. Das Gliickshormon Serotonin requliert u.a.
den Appetit und die Korpertemperatur. Ein niedriger Sero-
toninspiegel verursacht im Gegenzug z. B. Schlafstorungen,
standiges Frieren, HeiBhungerattacken auf Siies und sogar
eine Schilddriisenunterfunktion, was wiederum die Abnahme
behindert.

Vitamin C

Erkaltung im Anmarsch? Da wird wohl jeder zu Vitamin C
greifen. Das bekannteste aller Vitamine kann aber viel mehr,
als das Immunsystem zu starken. Es ist beteiligt am Kollagen-
aufbau, schiitzt somit die Haut und hilft bei der Wundheilung.
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Dazu ist es eines der wichtigsten Antioxidantien. Mit Blick auf
das Abnehmen ist es auch nicht zu verachten. Vitamin C senkt
LDL-Cholesterin und Triglyceride, steigert die Bildung von
HDL-Cholesterin. Auch die Umstellung von Zucker- auf Fettver-
brennung geschieht nur mit der Unterstiitzung von Vitamin C.

Des Weiteren hat es einen entscheidenden Einfluss auf die
Funktion der Schilddriisenhormone. Im Zusammenspiel mit
Vitamin B3 und B6 ist es an der Energiegewinnung beteiligt
und verbessert die Aufnahme von Eisen. Stress und Rauchen
verbrauchen iibrigens sehr viel Vitamin C, dieses sollte ent-
sprechend zusatzlich eingenommen werden. Bei Vitamin C
denken die meisten Verbraucher gleich an Zitrusfriichte. Dabei
enthalten heimische Obst- und Gemiisesorten teilweise viel
mehr davon. Darunter Brokkoli, frischer Spinat, Fenchel, Hage-
butten, Schwarze Johannisbeere, Brennnessel, Petersilie oder
Bdrlauch.

Die tdgliche orale Aufnahme ist beschrankt auf circa 10 g
Vitamin C bzw. 0,8 - 1 g pro Stunde. Wenn mehr auf einmal
iiber den Mund aufgenommen wurde, kommt der Darm an
seine natiirliche Aufnahmegrenze und reagiert mit Durchfall.
Der Darm nutzt lediglich Wasser, um das Zuviel auszuscheiden.
In der Vitamin-C-Hochdosistherapie bei Erkaltungen, Horsturz
oder auch begleitend wird mit Infusionen gearbeitet, die bei
7,5 g starten und in Abhangigkeit von der Diagnose und Dauer
bis zu 100 g pro Gabe betragen kénnen.

Miriam Hoffbauer
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Online-Ausbildungen an der
LCHF Deutschland Akademie

Ausbildung zum Keto-Coach

Die Ausbildung ,Coach fiir ketogene Erndhrung”, kurz Ke-
to-Coach genannt, ist als Erweiterung und Vertiefung von
bereits bestehendem Grundlagenwissen zu Low-Carb, aber
vor allem als umfassende Wissenserweiterung in das Thema
ketogene Erndhrung gedacht. Ziel der Aushildung ist, sowohl
die historischen Hintergriinde, biochemischen Grundlagen und
theoretisches Wissen zu vermitteln und vor allem eine Anlei-
tung zur praktischen Umsetzung zu geben.

Die Aushildung kann jederzeit ab dem 15. September 2018
beginnen. Die Inhalte werden auf einer Lernplattform bereitge-
stellt und das Lerntempo kann den personlichen Bediirfnissen
angepasst werden. Die Inhalte sind in Module und Lektionen
unterteilt, welche in Chargen freigeschaltet werden. Die Aus-
bildung dauert mindestens 6 Monate und muss spatestens nach
18 Monaten abgeschlossen werden.

Dozentinnen: Daniela Pfeifer und Mag. Julia Tulipan
Weitere Informationen finden Sie hier: https:/Ichf-deutsch-
land.de/aus-und-weiterbildungen/keto-coach/

Ausbildung zum Vitamin-D-Coach

In der Ausbildung zum Vitamin-D-Coach lernen Sie fundier-
tes Wissen iiber die neuesten Erkenntnisse zur Wirkung von
Vitamin D, wie Vitamin D vor Krankheiten schiitzt und wie ein
Vitamin-D-Mangel verhindert, bzw. therapiert werden kann.

Ziel der Ausbildung ist, die gesundheitlichen Vorteile einer
guten Vitamin-D-Versorgung an andere Menschen weiter-
geben zu kdnnen. Die Ausbildung umfasst neben den Vita-
min-D-Lehrbriefen auch die Lehrbriefe zu den theoretischen
Grundlagen des Coachings. Die Ausbildung beginnt monatlich
ab dem 1. Oktober 2018.

nten: Prof. Dr. med. Jorg Spitz, Margret Ache und Ro?ni:rlla

LCHF DEUTSCHLAND

Fortbildung zum Ganzheitlichen Stress-
Coach (Low Carb/LCHF)

Uber die Halfte der deutschen Bevdlkerung fiihlt sich dauer-
haft gestresst. Darunter leiden Arbeitskraft und Lebensquali-
tat. Sie sind Erndhrungsherater/in, Emahrungscoach oder Heil-
praktiker mit Schwerpunkt Low Carb/LCHF/Paleo und wissen,
dass selbst die beste Ernahrung schnell bei Stress unter
die Rader gerat?

Wenn Sie |hre Klienten in dieser Situation ganzheitlich be-
raten und in der Stress-Resistenz starken mochten, dann gibt
lhnen diese Fortbildung zum ganzheitlichen Stress-Coach (mit
Schwerpunkt Low Carb/LCHF-Ernahrung) optimale Vorausset-
zungen an die Hand.

Es handelt sich um einen Onlinekurs mit 5 Live-Webinaren,
schriftlichen Lerneinheiten auf der Kursplattform, Austausch
der Teilnehmer/innen in einem Forum, sowie individueller Be-
treuung per E-Mail.

Kursstart ist der 30.08.2018
Dozentin: Dr. Sabine Paul

Weitere Informationen lesen Sie hier: https://Ichf-deutsch-
land.de/aus-und-weiterbildungen/stress-coach/

Fiir Ihre Fragen rund um unser Ausbildungsangebot nehmen
wir uns gerne Zeit.

Herzliche Griif3e
aus der LCHF Deutschland Akademie

Margret Ache und Iris Jansen

Kontakt: info@Ichf-deutschland.de




KETO — LCHF TAGESKONGRESS
Keto und Sport”

20. Oktober 2018

von 9.00-17.30 Uhr
Radisson Blu Scandinavia Hotel, Diisseldorf

Referenten:

Dr. med. Volker Dahmen
» Internist, Schwerpunkt Kardiologie, Ausdauersport

Josef Heusserer
» Typ-1-Diabetiker, Rad-Ultra-Endurance

Christian Rumerskirch

» Trainer, Kraftsport, Body Composition Josef Heusserer

Mag. Julia Tulipan
» Biologin, Cross Fit, Science Geek

Moderation: Nadine Pungs
Fachausstellung: 9.00 — 18.00 Uhr

Bitte vormerken! Weitere Informationen folgen in Kiirze hier:
www.Ichf-deutschland.de

@LCHF DEUTSCHLAND

— ~ Www.LCHF- Deutschland de .:'




LOW CARB — LCHF KONGRESS 2018
Riickblick auf dem Low Carh —

LCHF Kongress, Teil 2

von Miriam Hoffbauer

Impressionen vom 2. LCHF Kongress

Am 17. Februar war es so weit: Der zweite deutschsprachige
LCHF-Kongress fand in Diisseldorf statt. Nachdem bereits der
erste Kongress im Februar 2017 erfolgreich war, wurde dieses
Jahr sogar noch um einen Tag verlangert. Es war ein Wochenen-
de vollgepackt mit den verschiedensten Vorteilen, die LCHF und
verwandte Erndhrungsformen mit sich bringen und intensiven
Gesprdchen.

Im letzten LCHF Magazin haben Sie meinen Bericht Giber den
ersten Kongresstag gelesen. Nun geht es mit Tag 2 weiter.

Sonntag, 18. Februar 2018 - Tag 2

Der zweite Kongresstag startete mit einer weiteren Bekann-
ten. Julia Gruber, Erndhrungscoach, erkldrte mit ihrem Vortrag
,Leaky Gut — was nun” mit welchen Tests ihr Mann Roman
und sie den ,lochrigen Darm” diagnostizieren und was sie
empfehlen, um den Darm wieder zu starken. Denn der Darm
ist der Sitz des Immunsystems. Wenn dieser selbst auf gesunde
Lebensmittel mit Entziindungen reagiert, dann leidet die ge-
samte Gesundheit und Lebensqualitat. Julia Gruber empfiehlt
fir den Anfang die Ketogene Erahrung, wobei das Gemiise
nicht vergessen werden sollte. Aber auch hier ist es wichtig zu
wissen: Wer immer wieder dieselben Lebensmittel isst, riskiert,
gegen eben diese Intoleranzen zu entwickeln. Um dies zu ver-

meiden und den SpaB am Essen nicht zu verlieren, sollte Ab-
wechslung auf den Tisch! Julia Gruber sieht fiinf Erfolgsfaktoren
fiir einen gesunden Darm: Die Analyse, worauf genau der Darm
reagiert und ob eine Bakterienfehlbesiedlung vorliegt, eine An-
passung des Lebensstils, die richtigen Néhrstoffe zufiihren, ggf.
voriibergehend auch durch Supplemente und Probiotika, um
den Darm zu stérken.

Vom Darm zum Gehirn. Marina Lommel, Griinderin des Star-
tups Foodpunk, nimmt das Publikum in ihrem Vortrag, Die ke-
togene Erndahrung und das Gehirn” mit in die Funktions- &
Wirkweise der extrem kohlenhydratreduzierten Erndhrung. Sie
zeigt die biochemischen Grundlagen auf, damit alle Anwesen-
den die Grundziige verstehen. Im nachsten Schritt erklart sie die
Makrondhrstoffverteilung, mit denen der Korper in die Ketose
gebracht werden kann. Auch erklért sie, warum es in den Me-
dien oft heiBt, dass eine ketogene Erndhrung sehr anstrengend
und einseitig ist. Der Grund liegt in den Erndhrungspldnen fiir
Kinder, die aufgrund einer medikamentenresistenten Epilepsie
die ketogene Erndhrung verfolgen, um so eine Reduktion der
Anfdlle bis hin zur Anfallsfreiheit erreichen zu konnen. Wenn
man dann sieht, dass zum Friihstiick 15 Toast, 45¢ Banane, 30g
Schinken, 62,5q fettarme Milch, 5g Rapsdl und 18,5g MCT 01 auf




dem Plan stehen, ist es verstandlich. Dass es aber auch lecker
und gesund geht, zeigt sie anhand einiger Fotos ihrer eigenen
Rezepte, in denen Gemiise die Hauptrolle spielt. All das, um die
Vorteile der ketogenen Erndhrung zu genieBen: Ein verbesser-
ter Energiestoffwechsel, Unterstiitzung fiir die Mitochondrien,
Entziindungsreaktionen werden gemindert und noch einiges
mehr. Wer den gesamten Vortrag lesen mochte, findet ihn unter
foodpunk.de. Neben dem Vortrag konnten die Teilnehmer im
Vorraum mehr zu Marina Erndhrungsplanen erfahren und eine
Auswahl ihrer Backmischungen probieren.

Die ndchste Rednerin, Prof. Dr. Ulrike Kdimmerer, ist Biologin
und Forscherin zum Thema Krebs an der Universitdts-Frauenkli-
nik in Wirzburg. Sie war Mit-Initiatorin einer der ersten klini-
schen Studien iiber ketogene Ernahrung bei Krebs Giberhaupt.
Oftmals heiB3t es, dass es zu wenig klinische Belege zur Wirkwei-
se der ketogenen Erndhrung gibt. In ihrem Vortrag geht sie auf
,Die ketogene Ernahrung in der Medizin der letzten 220
Jahre” ein. Eine beeindruckende Reise durch die Geschichte, die
eindeutig zeigt, dass es an Belegen nicht mangelt, hochstens am
Willen, diesen Weg zu verfolgen.

In der anschlieBenden Diskussionsrunde erzéhlen Stefanie
und Stefan Ebenfeld iiber ihren Weg zur ketogenen Erahrung.
Stefanie erkrankte 2011 an Brustkrebs und erhielt das volle Pro-
gramm der gdngigen Therapie. Als 2014 Knochenmetastasen
hinzukamen, entschloss sich das Paar die ketogene Erndhrung
zur Unterstiitzung der laufenden Standardtherapie auszupro-
bieren. Damit nicht doppelt gekocht werden musste, stellte ihr
Mann sich mit um. Dank der ketogenen Ernahrung konnte Ste-
fanie die Behandlung besser verkraften und ist mittlerweile 3,5
Jahre progressionsfrei, anstatt der von den Arzten prognostizier-
ten 15 Monate. Sie macht viel Sport, arbeitet als Yogalehrerin
und geht joggen. Auf ihrem Blog Steffis-KetoKitchen4Health er-
zahlt sie ihre Geschichte, teilt Rezepte und stellt Informationen
zu Keto bei Krebs gesammelt zur Verfiigung.
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Nach der Mittagspause stand noch ein Redner auf dem
Programm. Er bezeichnet sich selbst als hochinfektiosen Ge-
sundheitserreger, mochte er doch mdglichst viele Menschen
anstecken, ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen. In
,Vitamin D und Fett — an den Haaren herbeigezogen?”
verdeutlicht Prof. Dr. Jorg Spitz, dass beide Vitalstoffe in der Evo-
lution des Menschen eine wichtige Rolle gespielt haben — und
bis heute inne haben. Mit seinem typischen Humor hélt er die
Zuschauer bei der Stange und erklart ihnen, dass jedes Leben
eine gesunde Umwelt und das passende Biotop zum Gedeihen
braucht. Fiir die Entwicklung des Menschen ist die Mutter das
erste und beste Biotop, denn das Kind bekommt im Uterus die
richtige Erndhrung und befindet sich in einer sicheren Umwelt.
Der Contergan-Skandal zeigt jedoch eindeutig, was schief ge-
hen kann, wenn zu einem bestimmten Zeitpunkt dieses Biotop
gestort wird. Aber auch kleine Dinge wie ein aus der Balance
geratenes Verhaltnis Omega-6 zu Omega-3, beeinflussen die
Gesundheit. Spitz zeigt auf, wie Epigenetik, also die Schnitt-
stelle zwischen Genen und Umwelt, wirkt und wie diese heute,
trotz einiger nicht mehr optimaler Begebenheiten beeinflusst
werden kann. So senkt z. B. ein hoher Vitamin-D-Spiegel den
Langzeitzuckerwert. Und was die richtigen Fette ermdglichen,
zeigt eine kohlenhydratarme Erndhrung, die reich an gesunden
Fetten ist. Prof Spitz appelliert an die Anwesenden: ,Aktivieren
Sie Ihren inneren Arzt!”. Denn der menschliche Korper besitzt
alles, was notig ist, um sich selbst zu heilen, wenn ihm die rich-
tigen Zutaten gegeben werden.

Zum kronenden Abschluss gaben die Organisatorinnen, Mar-
gret Ache und Iris Jansen bekannt, dass es dank des groen
Andrangs auch néchstes Jahr wieder den LCHF Kongress geben
wird. Also schon vormerken: 23. und 24. Februar 2019! Bis
dahin, bleiben Sie gesund!

lhre
Miriam Hoffbauer g

» !
| - ;

E

V.

'.IfI:I

L



LCHF DEUTSCHLAND AKADEMIE

Aushildung zum Gesundheits- und Ernahrungscoach
Low Carb — LCHF — Keto Lifestyle

Die Aushildung zum Gesundheits- und Erdhrungscoach Low  den nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Auf individuelle
Carb — LCHF — Keto Lifestyle bietet die Grundlage fiir eine Er-  Wiinsche gehen wir gerne ein.
weiterung bestehender Kompetenzen oder einer beruflichen
Neuorientierung. Ziel der Ausbildung ist, die Low Carb —Erndh-  Termine Praxis- und Priifungswoche:
rungsformen als ganzheitliches qualitatives Modell an andere ~ » 02.03. —10.03.2019 oder
Menschen weitergeben zu kénnen. » 06.04. — 14.04.2019 oder

» 27.04.-05.05.2019

Die Ausbildung Gesundheits- und Erndhrungscoach Low Carb ~ » weitere Termine im Herbst 2019
— LCHF — Keto Lifestyle umfasst die Bereiche Erndhrung, Men-
tales Training, Stressmanagement, Bewegung und Entspan-  Dozentinnen: Margret Ache — Iris Jansen — Romina Scalco —
nung. Sie beinhaltet, neben iiber zwanzig Lehrbriefen zum  Mag. Julia Tulipan
Selbststudium, zwei Webinare und Informationsbriefe.

Weitere Informationen finden Sie hier: https://Ichf-deutsch-

Wahrend der Ausbildungszeit werden Sie fachlich und per-  land.de/aus-und-weiterbildungen/basisausbildung-gesund-
sonlich von uns begleitet. Abgeschlossen wird die Ausbildung  heits-und-ernaehrungscoach/
mit einer einwdchigen Praxiswoche und der Abschlusspriifung.
Die Priifung besteht aus einer Hausarbeit, einem schriftlichen Fiir Ihre Fragen rund um unser Aushildungsangebot nehmen
und zwei praktischen Teilen. Nach der bestandenen Priifung  wir uns gerne Zeit.
erhalten Sie ein Zertifikat, das Sie berechtigt, als Gesundheits-
und Erndhrungscoach Low Carb — LCHF — Keto Lifestyle zu ar- Herzliche Griie
beiten. aus der LCHF Deutschland Akademie

Margret Ache und Iris Jansen
Ausbildungsbeginn und Abschluss
Die Ausbildung beginnt monatlich ab dem 1. August 2018

und endet friihestens nach 6 und spétestens nach 18 Monaten.
Das bietet Ihnen eine hdchst mdgliche Flexibilitat Ihres Lern- Kontakt: info@Ichf-deutschland.de
tempos. Die Platze fiir die Praxis- und Priifungswoche wer- |

LCHF DEUTSCHLAND
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BUCHERBUMMEL

BUCHERBUMMEL
mit Miriam Hoffbauer

Anja Leitz: Fett — Das Handbuch fiir
einen optimierten Stoffwechsel

Es gibt wohl kaum
einen Nahrstoff, der die
Gemiiter so sehr spal-
tet, wie Fett. Gut, in den
letzten Jahren versu-
chen die Kohlenhydrate
den ersten Platz unter
den streitbaren Stoffen
einzunehmen, aber die
Diskussion um das Fett
begleitet uns schon et-
was langer. Anja Leitz ist
Therapeutin und leitet
das Haus Steinfels in der
Schweiz, ein Therapie-
& Wellness Zentrum,
das sich ganzheitlich mit dem Menschen befasst und dabei bis
auf die Zellebene geht, um ein optimales Zusammenspiel zu
ermoglichen.

Das vorliegende Buch ist nicht das erste, das sich allein mit
JFett” beschdftigt. Aber zumindest von den Biichern, die ich
bislang gelesen habe, ist es doch das Einzige, das die verschie-
denen Fettsduren sehr detailliert mit ihren Vor- & Nachteilen
darstellt, Korperfett als Organ bezeichnet und aufzeigt, welche
Rolle Licht und Lebensstil fiir den Fettstoffwechsel spielen.

Anja Leitz

FETT

DAS HANDBUCH FUR EINEN
OPTIMIERTEN STOFFWECHSEL

Der Inhalt

Der Uberblick zu den Hauptthemen aus dem Buch lésst an-
satzweise erahnen, wie tief das Buch in die Thematik einsteigt
und welche Bilder Anja Leitz nutzt, um das Wissen zu vermit-
teln:

1. Das Fettgewebe, unsere Uber-Lebens-Reserve
2. Die Unglaublichen. . .Fettsauren

3. Bolt - Eine Fettsaure fiir alle Flle?

4. G-Force: Agenten mit Biss

5. Captain Fantastic: Einmal Wildnis und zuriick
6. Alles steht Kopf: Let’s Party — Aber richtig!
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Die Autorin ladt ihre Leser ein, die Party ihres eigenen Lebens
zu planen und zu geben. Die Gdste? Superhelden aus dem Dis-
ney-Universum. Da sie alle unterschiedliche Superkraft und Ei-
genheiten besitzen, und mdgen auf Parties entweder nicht ne-
beneinander sitzen, oder kommen nur dann, wenn bestimmte
andere Gaste auch eingeladen sind. Als ehemalige Disney-Mit-
arbeiterin musste ich ja gleich schmunzeln und wurde extrem
neugierig, zumal ich mir anhand des Inhaltsverzeichnisses nicht
wirklich erkléren konnte, was Bolt & Co mit Fettsauren zu tun
haben.

Die biochemische Partyplanung ist duBerst spannend, geht
sie doch auf die biochemische Wirkebene der einzelnen Fett-
sduren ein. Anja Leitz zeigt sehr detailliert die jeweiligen Ei-
genheiten mit Vor- & Nachteilen der unterschiedlichen ,Gdste”
auf und erklart, in welcher Kombination es Sinn macht, sie zu
verspeisen - oder eben gar nicht erst einzuladen. Ihr Ziel: dem
Leser mittels ihrer eigenen Erfahrungen zu verdeutlichen, ,wie
man auf angenehme Art und Weise altern kann, ohne Kdrper
und Geist zu ruinieren. Altern miissen wir alle, das ist ein Natur-
gesetz. Die Frage ist nur wie - und wie schnell.” (S. 11).

Anja Leitz setzt auf die Chronobiologie, also die zeitliche
Organisation von inneren Prozessen, die ,innere Uhr” Alle
Zellen haben ihren eigenen Rhythmus, der von der Tages- &
Jahreszeit, Licht, Dunkelheit und den (richtigen) Nahrstoffen
beeinflusst wird. Und genau dieser Zusammenhang macht
das Buch so spannend. Man kann eben nicht nur einen Prozess
isoliert betrachten und beeinflussen, ohne andere Vorgange in
Betracht zu ziehen. Der Aufbau des Buches ermdglicht es aber
auch dem Leser, der ohne tiefergehendes Wissen einsteigt, zu
verstehen, worauf es ankommt. So wird das Wissen iber die
Bauweise von Fetten (Lipiden), iiber die Bedeutung von brau-
nem und weillem Fettgewebe Schritt fiir Schritt vertieft.

Es ist definitiv nicht immer einfach, aber die Struktur des Bu-
ches ermdglicht es, mitzuhalten, egal auf welchem Level sich




der Leser befindet. So gibt es in jedem Kapitel Abschnitte, die
sich um das Basiswissen und die wichtigsten Zusammenhange
kimmern. Extra gekennzeichnete Stellen enthalten Detailwis-
sen, das man bei Interesse lesen kann, aber nicht muss. Das sind
quasi Zusatzaufgaben wie in der Schule. Kann man machen,
muss man aber nicht, um das Ziel zu erreichen. Sehr hilfreich
finde ich die Abschnitte ,Fett-Wissen fiir die Praxis”. Denn was
hilft graue Theorie, wenn ich sie nicht umsetzen kann? Hier gibt
es also Tipps fiir eine einfache Umsetzung im Alltag, um den ei-
genen Fetthaushalt zu optimieren. Und iibrigens nicht nur den
eigenen, sondern auch den von eventuell vorhandenen Haus-
tieren. Sehr sympathisch, schlieBlich will ich ja auch fiir meine
Katzen nur das Beste. Aber das ist wohl nicht der Hauptgrund,
dieses Buch zu lesen. Fiir Leseratten wie mich auch sehr schon
sind die zusatzlichen Lesetipps am Ende eines jeden Kapitels.
Denn so kann man das Wissen vertiefen, mit seinem eigenen
abgleichen und hinterfragen. Und auch das ist eines der Ziele
von Anja Leitz: Den Leser anregen, auf sich selbst zu achten, zu
beobachten, wann tut mir was gut, und was tut mir nicht gut.
Und Wissen, egal von wem es kommt, kritisch zu hinterfragen,
abzugleichen, mit dem, was man selbst erlebt. Denn letzten En-
des kann nur Einer genau sagen, was fiir uns das Optimum ist:
Derjenige, der uns jeden Tag im Spiegel griiBt.

Am Ende des Buches gibt es einen Abschnitt mit Rezepten.
Anja Leitz ist in den einzelnen Kapiteln als auch in vorherigen
Biichern eher der Low-Carb-Szene zuzuordnen und empfiehlt
eine saisonal-regional angepasste Ernahrung. Im Winter idea-
lerweise ketogen und im Sommer eher moderat Low Carb, war
ich doch etwas iiberrascht, Zucker, Puderzucker und kandierte
Friichte in ihren Rezepten zu finden. Nicht in riesigen Mengen,
aber doch da. Da ich verstehen wollte, warum, schrieb ich sie an.
lhre Antwort finde ich spannend und darf sie mit ihrem Einver-
standnis hier nutzen, lauft es doch wieder auf die individuellen
Gegebenheiten eines jeden Einzelnen hinaus:

,Ich verteufle Zucker und andere Kohlenhydrate nicht, son-
dern mache den Konsum abhdngig vom Lichtumfeld und der
Tageszeit. Ich habe diesen Winter hauptsachlich ,qute” Carbs
gegessen und auch Zucker und Honig & meine Marmelade.
Solange ich mich intensivem Licht in diversen Frequenzkombis
ausgesetzt habe, hatte das keine Auswirkung — im Gegenteil,
das Gewicht purzelte sogar. Meine Gaste diirfen bei mir zum
Friihstiick Kohlenhydrate essen, da sie danach das ELT benutzen
und dann werden sie sofort verbrannt. Wer kein gutes Licht hat,
muss auf die Insulinwirkung und auch auf die Kombination der
Fette achten. Alles hangt von der individuellen Stoffwechselfle-
xibilitdt ab und diese kann trainiert werden. Weiterhin muss auf
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Entziindungsmarker und SD-Aktivitat (SD=Schilddriise) geach-
tet werden. Saisonal finde ich diverse Carbs sogar von Vorteil
und wir miissen uns unserer personlichen Verstoffwechselung
unserer Nahrstoffe bewusst werden. Keto, low carb, Licht, Kal-
te, Bewegung etc. sind Werkzeuge, die ganz unterschiedlich
eingesetzt werden sollten — IMMER angesichts des personli-
chen Umfeldes/Lifestyles.” Anja Leitz, via Facebook, am 04.
Februar 2018.

Die Stoffwechselflexibilitat ist ein spannender Ansatz, den
ich selbst seit anderthalb Jahren mit sogenannten ,sauberen
Ladetagen”, also Tagen, an denen ich gezielt Kohlenhydrate
z. B. aus SiiBkartoffeln esse, weiter verfolgen werde — auch
wenn ich selbst keinen Zucker mehr esse. Denn das ist mir in
den letzten Jahren klar geworden: Ich kann ihn einfach nicht
gut verstoffwechseln, eqal, wie viel ich mich bewege.

Das Fazit

Das Buch , Fett — Das Handbuch fiir einen optimierten Stoff-
wechsel” ist wahrlich keine leichte Kost, die mal eben neben-
bei zu sich genommen werden kann. Wenn man sich die Zeit
nimmt, es in Ruhe zu lesen, zu verstehen und anzuwenden, ist
es eine ,fette” Empfehlung fiir jeden, der seine eigene Gesund-
heit selbst in die Hand nehmen mdchte. Diejenigen, die sich
beruflich mit Erndhrung und Gesundheit auseinandersetzen,
sollten es definitiv lesen, und werden es bestimmt 6fter mal
zum Nachlesen nutzen!

Jason Jung mit Jimmy Moore:
Fasten — Das gro3e Handbuch

Fasten — der freiwillige Verzicht auf Nahrung. Das Buch von
Jason Fung und Jimmy Moore widmet sich ganz dem heilenden
Aspekt des Nahrungsverzichtes und zeigt die Unterschiede zwi-
schen kurzem, langem und intermittierendem Fasten auf. Noch
bevor ich ndher auf das Buch eingehe, ein wichtiger Hinweis,
wer NICHT fasten sollte:

Menschen mit Essstorungen wie Magersucht, Bulimie oder
Binge Eating; diejenigen, die Herz- Nieren- oder Lebererkran-
kungen haben (oder nur nach expliziter Freigabe durch Arzt
und einer engmaschigen Kontrolle!); Schwangere und stillende
Frauen sollen nicht fasten — sie bendtigen die Energie und wiir-
den die Stoffe, die der Korper entgiftet, an das Baby weiterge-
ben. Untergewicht und Mangelernahrung sind ebenfalls Situ-
ationen, in denen auf keinen Fall gefastet werden sollte. Auch



Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren sollen nicht fasten.
Menschen, die an Gicht, Diabetes-Typ-1/Typ-2 oder Refluxdso-
phagitis leiden, miissen nicht grundsatzlich auf das Fasten ver-
zichten, sollten dies aber nur unter Aufsicht und mit therapeu-
tischer Begleitung tun. Grundsétzlich ist vor jedem Fasten, das
mehr als 24 Stunden dauern soll, ein Gesundheitscheck beim
Arzt oder Heilpraktiker sinnvoll.

Der Inhalt
Das Buch umfasst 249 Seiten und ist in vier grole Abschnitte
unterteilt:

Teil 1: Was ist Fasten und warum ist es qut fiir Sie?

Hier wird anfangs der Unterschied zwischen Fasten (freiwilli-
ger Verzicht auf Nahrung) und Hungern (unfreiwilliger Verzicht
auf Nahrung) erklért. Im weiteren Verlauf wird die Geschichte
des Fastens aufgezeigt sowie die groBten Mythen widerlegt. Es
folgt ein Kapitel zu den Vorteilen des Fasten: Verbesserte Kon-
zentration, der Verlust von Gewicht und Korperfett, Senkung
des Blutzuckerspiegels und Steigerung der Insulinsensibilitat,
gesteigerte Energie, bessere Fettverbrennung, Verringerung
von Entziindungsprozessen und noch einige mehr. Des Weite-
ren werden kurze Kapitel den unterschiedlichen Fastenzielen
gewidmet: dem Abnehmen, bei Diabetes-Typ-2, fiir mehr Herz-
gesundheit oder fiir ein ,jiingeres, kliigeres Ich”.

Teil 2: Richtig Fasten

Dieser Abschnitt geht auf die Unterschiede der Fastenformen
ein: Das intermittierende Fasten. Intermittierend bedeutet un-
terbrechend. Es wird taglich gefastet, aber auch taglich geges-
sen. Lediglich die Zeit zwischen der letzten Mahlzeit am Vortag
und der ersten Mahlzeit des Folgetages wird verldngert. So wird
der Fastenzustand, der
jede Nacht erreicht
wird, verldngert. Be-
liebte Zeitfenster sind
16:8 und 20:4. Es wird
also 16 Stunden gefas-
tet und dann innerhalb
von acht Stunden der
Tageshedarf gegessen.
Bei 20:4 verldngert sich
die Fastenzeit auf 20
Stunden, im Anschluss
wird innerhalb  von
vier Stunden gegessen.
Da es hier kein Richtig

smsan Fusg mit Jimmy Moo
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oder Falsch gibt, kann jeder selbst probieren, was am Besten
in den individuellen Tagesablauf passt. Friihstiick ausfallen
lassen? Vielleicht sogar inklusive Mittagessen? Oder doch lieber
nur das Abendessen auslassen? Das ist ganz auf die persénlichen
Vorlieben anwendbar — und die eigenen sozialen Gegebenhei-
ten. Ahnlich funktioniert das Intervallfasten, bei dem man an
einem bis zu drei Tagen pro Woche fiir 24 Stunden fastet. Also
beispielsweise einen Tag essen, einen Tag fasten — immer im
Wechsel. Das Langzeitfasten nach Dr. Jason Fung (Extended
Fasting) dhnelt dem bekannten Heilfasten, von reiner Flissig-
keitsaufnahme iiber sieben bis 14 Tage. Laut Dr. Fung ist dies
sogar bis zur Erreichung des Zielgewichtes machbar, wenn z. B.
tdglich ein Multivitamin als Nahrungsergdnzungsmittel ein-
genommen wird. Auch sagt Dr. Fung, dass zur Unterstiitzung
bis zu einem Essloffel 01 pro HeiBgetrénk oder gar 1/2 Teelgffel
Chiasamen erlaubt sind. Das ist dann auch kein reines Fasten
mehr, bringt aber dieselben gesundheitlichen Vorteile. Meine
personliche Erfahrung zeigt, dass es mir leichter fdllt, ganz auf
Nahrung zu verzichten, als diese minimale Zufuhr, aber das
muss jeder fiir sich austesten.

Teil 3: Hilfsmittel

In diesem recht kurzen Kapitel gibt es wichtige Hilfen zur Um-
setzung der verschiedenen Fastenformen. Fung zeigt die Wich-
tigkeit der Fliissigkeitszufuhr auf, und welche Getranke sinnvoll
sind. Des Weiteren listet er Fastenplane als Orientierung auf,
abhdngig von der Fastendauer: 24 Stunden, 36 Stunden, 42
Stunden oder sieben bis 14 Tage.

Teil 4: Rezepte

Rezepte, in einem Buch iiber das Fasten? Klingt erst einmal
widerspriichlich, macht aber durchaus Sinn. Denn schlieBlich
stellt Fung nicht nur das Langzeitfasten vor, sondern auch die
kurzzeitigen Formen, bei denen tdglich bzw. tageweise ab-
wechselnd gegessen wird. Und damit nicht die Vorteile des
Nahrungsverzichtes gleich wieder weg sind, gibt er auf 42
Seiten Rezepte an die Hand, die auf natiirlichen Lebensmitteln
basieren und kohlenhydratreduziert sind.

Das Fazit

Das Buch ist die logische Fortfiihrung der ,Schlankformel” -
zeigt Dr. Fung doch auf, wie das Fasten funktioniert. Die ein-
zelnen Kapitel sind kurz und gut verstandlich. Am Ende eines
jeden Kapitels gibt ein kleiner griiner Kasten noch einmal die
wichtigsten Informationen gebiindelt mit. Zusatzlich zeigen
Erfahrungsberichte von Patienten und Promis, wie die unter-
schiedlich Fastenformen wirken. Alles in allem ein tolles Buch.



Was mir etwas zu kurz kommt, vor allem beim Langzeitfasten,
sind die Unterstiitzungsleistungen fiir den Korper, wie z. B.
regelmaBige Einldufe zur Unterstiitzung der Entgiftung des
Korpers, Leberwickel oder der schrittweise Wiedereinstieg
ins Essen. Hier lohnt es sich, online oder in weiteren Biichern
zum Heilfasten weitere Informationen heranzuholen. Der wohl
groBBte Unterschied zwischen dem Heilfasten und dem Lang-
zeitfasten nach Dr. Fung ist die Tatsache, dass Fung pro Tasse
Fliissigkeit 1 Essloffel Ol erlaubt und auch etwas Chiasamen pro
Tag ermdglicht. Auch sieht er Vorteile im Kaffee und teeinhalti-
gen Teesorten, die beim Heilfasten nicht erlaubt sind. Hier muss

Anzeige:

einfach jeder Fastende mit Blick auf sein Fastenziel entschei-
den, was ihm wichtig ist. Denn auch hier gilt: Wissen ist Macht.
In dem Sinne: Bleiben/Werden Sie gesund!
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