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Quer denken

Seit 2001 gibt es nun das Erndhrungskonzept Metabolic Balance®.

Wdahrend dieser Zeit hat sich auf dem Gebiet der Erndhrungsbera-

tung sehr viel zum Besseren gewendet. Sind wir w&hrend der ersten

Jahre von den klassischen Erndhrungsgesellschaften stark kritisiert

worden, haben mittlerweile nahezu alle unsere wichtigsten Emp-

fehlungen Ubernommen. Macht uns

auch unser aufwendiges individuelles Mit Metabolic Balance® versorgen Sie
Analyseverfahren noch immer einzig- Ihren Korper mit den Grundnahrstoffen,
artig, so empfehlen doch inzwischen die flr einen ausgewogenen Stoffwech-
auch andere Erndhrungsprogramme sel erforderlich sind. Zudem flihrt Meta-
nur drei Mal pro Tag zu essen und eine bolic Balance® zu einem veranderten
entsprechend lange Essenspause zwi- Korperbewusstsein, der Stoffuwechsel
schen den Mahlzeiten einzuhalten. Die kRommt ins Gleichgewicht und fiihrt so
Abendmahizeit soll mbglichst nicht zu zum erfolgreichen Gewichtsverlust.
spdf eingenommen werden, und die

Verteilung der Mengenanteile von Kohlenhydraten, Fetten und

EiweiB richtet sich schon lange nicht mehr an die sehr stark koh-

lenhydratbetonten Leitlinien vieler Ernadhrungsgesellschaften. Alle

diese Empfehlungen sind mittlerweile durch groBe wissenschaftliche

Studien belegt und anerkannt.

Lehrmeinungen hinterfragen

Das wichtigste Dogma, wenn es um die Ursache und Behandlung
von Ubergewichtigen geht, ist das Dogma der Energiebilanz! »Dicke
essen einfach mehr Kalorien als sie verbrauchenl« Was stetfs als
unumstoBlich galt, wird aktuell in Fachkreisen sehr angezweifelt. Und
auch meine eigenen Beobachtungen lassen mich diese Diskussion
mit Spannung verfolgen. Denn bei unzahligen Ubergewichtigen,
denen ich in den letzten Jahren mit unserem Erndhrungskonzept hel-
fen konnte, habe ich sehen kénnen, dass sie bei gleichem Lebens-
stil weit weniger essen als ihre Partner und trotzdem sehr starke
Gewichfsunterschiede zwischen ihnen bestehen. Wie kann das sein,
wenn einzig die Energiebilanz entscheidend ist? Sowohl Befreuer als



Quer denken

auch die Leidtragenden haben mittlerweile die Erfahrung gemacht,
dass die allgemein gultige Behandlungsempfehlung, namilich weni-
ger essen und sich mehr bewegen, dauerhaft nicht die gewlnsch-
ten Resultate bringt. Kdnnte es sein, dass Ubergewicht ganz andere
Entstehungsursachen hat?

Schuldzuweisungen vermeiden

Anstatt diesen Widerspruch aufzuldsen und die Ursachen von Uber-
gewicht zu hinterfragen, wird die Schuld, dass die Therapie nicht
funktioniert, den Dicken gegeben. Sie halten sich eben nicht an die
Empfehlungen und bringen zu wenig Willenskraft und Disziplin auf!
Man vertraut lieber den physikalischen Gesetzen der Energiebilanz
bei der Verteidigung dieser Hypothese. Die physikalischen Gesetze
der Thermodynamik, die sehr gut fur den Verbrauch von Energie in
Dampfkesseln gelten, werden einfach auf lebende Organismen,
so auch auf den Menschen Ubertragen! Im Unterschied zu einer
Dampfmaschine werden aber, wenn wir Kalorien zu uns nehmen,
diese entweder verbrannt, gespeichert oder ausgeschieden.

In den damaligen biochemischen Labo- Entdeckung des Insulins
ren wurde gleichzeitig nach Substanzen Als 1923 Frederick G. Banting und John
geforscht, die Hunger und Sattigung James Rickard Macleod den Nobel-
regulieren. Die Fragestellung war dabei preis fur Physiologie und Medizin fur
immer: ,,Warum essen wir zu viel?“ und die Entdeckung des Insulins erhielten,
nie: ,,WWarum speichern wir zu viel?* formulierte der deutsche Endokrinologe

Wilhelm Falta erstmals folgende Theorie:
e (bergewicht ist kein Problem der Energiebilanz,
e Ubergewicht ist ein Speicherproblem.
Wie wir wissen, ist das Hormon, das die Fettspeicherung ankurbelf,
das Insulin. Hohe Insulinwerte fUhren dazu, dass sehr viel Energie in
den Fettzellen gespeichert wird und dadurch andere Zellen und
Organe zu wenig mit Energie versorgt werden, was folglich zu ver-
mehrtem Hungergefuhl fUhrt. Das vermehrte Essen der Dicken wére
somit nicht die Ursache, sondern diie Folge von Ubergewicht! Daraus
ergeben sich folgende Aussagen:



Mit der richtigen Nahrung abnehmen

® Dicke sind nicht dick, weil sie zu viel essen,

® Dicke essen zu viel, weil sie so dick sind.

Sie werden dadurch immer noch dicker, weil sie einen standig

erhdhten Insulinspiegel haben. Die Spirale ist in Gang gesetzt und

kann weder durch eine Verdnderung des Verhaltens, der Bewegung

oder der Essgewohnheiten durchbro-

chen werden! Mittlerweile weiB man Jeder Tierzilichter wei3, wodurch eine
sehr viel Uber das Speicherhormon Gans so richtig schon fett wird, namlich
Insulin, z.B. dass seine Produktion durch durch Stopfen mit Kohlenhydraten!
Kohlenhydrate angekurbelt wird. Die

Empfehlung, doch die Kohlenhydrate als Ursache fir Ubergewicht

zu reduzieren, kam in den siebziger Jahren von prakfischen Arzten,

die sehr viel direkter mit den Problemen ihrer Patienten konfrontiert

waren, als die Wissenschaftler in universit@ren Einrichtungen. Diese

Arzte wurden namlich daran gemessen, ob die Ernéhrungsemp-

fehlungen ihren Patienten auch Erfolge brachten, und nicht daran,

ob diese Empfehlungen auch den derzeit gultigen Leitlinien ent-

sprachen. Dieser Streit zwischen den direkt am Patienten praktizie-

renden Arzten und den Wissenschaftlern ist bis heute noch nicht

ganz beigelegt. So wird die Hypothese der Energiebilanz weiterhin
aufrechterhalten und immer noch vor zu vielen Kalorien, die sich

besonders im Fett verstecken, gewarnt.

Metabolic Balance® geht einen individuellen Weg

Das Metabolic Balance®-Erndhrungskonzept funktioniert nicht
durch Kalorienz&hlen, sondern durch die individuelle Empfehlung
von Lebensmitteln, die der Korper nicht unmittelbar nach Aufnah-
me sofort im Fettgewebe speichertl Damit es auch einfach in den
normalen Tagesablauf integriert und langfristig beibehalten werden
kann, gibt es ausreichende Portionen, um Hunger vorzubeugen, und
Mahlzeiten, bei denen nicht an Fett gespart wird, und die daher gut
schmecken. Ich wunsche viel Freude beim Lesen des Buches und
guten Appetit bei den geschmackvollen Rezepten.

Dr. med. Wolf Funfack



Ein Leitfaden

Ein Leitfaden

Obwohl wir Deutschen immer mehr Light- und Di&t-Produkte zu
uns nehmen, werden wir immer dicker. Das Thema »Essen, Uberge-
wicht, Didt« ist ein Dauerbrenner. Noch nie gab es so viele Blcher,
Fachartikel und Fernsehsendungen zum Thema »Richtig essen«, und

noch nie gab es so viele Ubergewich-

Wir zeigen Ihnen, wie Lebensmittel- tige Menschen, deren Krankheiten oft
chemie und lhre eigene Korperchemie auf falsche Erndhrung zurlckzufUhren
miteinander metabolisch in Balance sind. Der Wust an Informationen hat sich

gebracht werden Rénnen. So lassen inzwischen zu einem Labyrinth ausge-
sich langfristige Gesundung und das zu wachsen. Labyrinthe sind bekanntlich
Ihnen passende Gewicht erreichen. Gange, aus denen Menschen nicht
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herausfinden, es sei denn, sie erhalfen
den berihmten Faden, den in der Mythologie schon Ariadne in
H&nden hielt und damit dem Helden Theseus den Weg zurlck ins
Licht der Realitét ermoglichte.

Wegweiser zum Wohlbefinden

Unser zeitgemd&RBer Leitfaden fUhrt durch die bunte Welt der schil-
lernden Erndhrungsratgeber, der modernen Wellnessditten und
der boomenden Gesundheitsliteratur. Er nimmt Sie mit auf eine
Entdeckungsreise in Ihren Kérper und fuhrt Sie durch das Angebot
neuer und alfer Lebensmittel. Sie schicken Ihre inneren Organe vor-
Ubergehend »auf Kur«, haben am Ziel ein neues, gesundes Erndh-
rungsbewusstsein und finden damit zu besserer Leistungsfahigkeit,
mehr Energie und Lebensfreude. Inr Mitbringsel ist Ihr schonend neu
gewonnenes ldealgewicht. Sie stellen zudem fest, dass viele lhrer
Beschwerden wie nebenbei gelindert werden.

Der Mensch ist, was er isst

Metabolic Balance® ist ein ganzheitliches Korper-Seele-Geist-Kon-
zept, das sich scheinbar vordergrindig Uber die bloBe Erndhrung



Mit guter Anleitung

an die uns allen innewohnende Koérperweisheit, unseren inneren
Arzt, richtet. Der logische Weg zur Gesundwerdung und -erhalfung
des Menschen durch bedarfsgerechte Nahrung zeigt auf, wie jeder
Einzelne — Ubergewichtig oder nicht, alt oder jung, krank und medi-
kamentds eingestellt oder einfach energielos, mide und schlapp -
seine Lebensqualitdt verbessern kann.

Am eigenen Korper erspliren

Dieses Buch versteht sich deshalb als praxisorientiertes Handbuch,
das den Schlussel zum Gesund- und Schlanksein in sich tragt. Die
einfachen Rezepte zur Speisenzubereitung und die Fallbeispiele aus
der Betreuungspraxis sollen Lust machen auszuprobieren, zu genie-
Ben; sie sollen Sie zu einem neuen Korpergefuhl verfuhren.

Im Alltag anwendbar

Wer einmal erlebt hat, wie aus drallem Leben pralles wird, wie mess-
bar verdnderte Optik motiviert, der versteht, warum dieses Erndh-
rungskonzept so viel frischen Wind hereinlésst und sich bislang vor
allem durch Mundpropaganda kontinuierlich verbreitet hat. Meine
Neugier auf dieses einfache und geni-

ale Instrument lie@ mich erst die Aus- Das Programm Metabolic Balance® ist
bildung und dann den Eigenversuch verbliiffend einfach und alltagstaug-
starten. Angespornt durch eigene sehr lich - auch fir Berufstatige, ob sie im

positive Ergebnisse in der Familie und Biiro sitzen oder viel unterwegs sind.
mit Patienten, arbeitete ich mich umfas-
send in die Materie ein. Ich bin fasziniert davon, welcher Stein ins
Rollen kommen kann, wenn nur mit der Umstellung der Ern&dhrung
begonnen wird. Mein groBer Wunsch ist es, diese besondere Metho-
de moglichst vielen Menschen nahezubringen. So wurde die Idee
geboren, gemeinsam mit Dr. Wolf Funfack, dem »Erfinder« dieser
Methode, ein gut verstdndliches Buch fur die tagliche Praxis zu
schreiben.
Martina Sieber-Mahler
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