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Haftungsausschluss und Hinweise


In diesem Buch werden Ihnen Informationen aufgrund intensiver Nachforschung und praktischer Erfahrung aus der Ernährungsberatung seitens des Autors dargeboten. Dieses Buch ersetzt nicht eine persönliche Beratung bei einem Ernährungsberater oder eine medizinische Beratung durch einen Arzt.


Dieses Buch gibt Informationen und Empfehlungen aus der Beratungspraxis und der Weiterbildung im Bereich Ernährung des Autors wider. Sollten Sie dennoch Informationen aus diesem Buch ohne ärztlichen Rat nutzen oder anwenden, oder gar eine Selbstbehandlung anstreben so liegt es in ihrer eigenen Ve rantwortung. Bitte beachten Sie die Hinweise in diesem Buch, einige Passagen weisen darauf hin, dass ein Arzt um Rat gefragt werden sollte, bevor Sie diese praktische umsetzen. Die medizinischen Informationen in diesem Buch dienen ausschließlich der Informationen und ersetzen keine medizinische Therapie oder Behandlung durch eine dafür ausgebildete Person.


Trotz sorgfältiger Recherche übernimmt der Autor keine Garantie über die Richtigkeit. Dieses Buch wurde nach besten Wissen und Gewissen geschrieben. Haftungsansprüche gegen den Autor, welche sich auf Schäden jeglicher Art beziehen, die durch die Nutzung dieses Buches, E-Books, Nutzung der Informationen etwaiger fehlerhafter und unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind daher ausgeschlossen.





1. Warum Kalorien zählen


So banal es klingen mag, wer weniger isst als verbraucht, nimmt ab. Doch ist das so? Ja und Nein. Gehen wir davon aus, dass du 1500 kcal zu dir nehmen darfst, inkl. eines Kaloriendefizits von 500 kcal. Du diese Kalorien aber nur in Form von Schokolade zu dir nimmst.


Wirst du dann abnehmen? Ja definitiv, du nimmst weniger zu dir, als du verbrauchst. Doch das ist nur die halbe Wahrheit. Schokolade besteht zum größten Teil aus Kohlenhydraten und Fett. Wichtige Nährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe fehlen Dir. Der Körper funktioniert aber nicht nur auf der Basis der Makronährstoffe, Kohlenhydrate, Fette und Proteine, er braucht noch eine Menge mehr, damit alles in deinem Körper so läuft, wie es laufen sollte.


Also nur Kalorienzählen macht wirklich wenig Sinn. Vor allem wenn der Erfolg eine langfristige Sache sein soll. Warum also Kalorien zählen? Weil du weniger essen solltest, als du verbrauchst! Punkt. Der Punkt, den ich oft höre, „ich esse doch gesund“. Das mag durchaus sein, aber auch 2100 kcal Salat, gesunde Bowl und Porridge sowie mageres Fleisch am Tag wären bei dem 1500 kcal Beispiel 100 kcal zu viel.


Oft geht dabei der Überblick über das Gegessene verloren und man weiß schon am späten Mittag nicht mehr, ob man 2 Stullen oder nur eine gegessen hat. Der Sinn des Kalorienzählens ist:


1. Habe einen Überblick, was du am Tag gegessen hast


Wenn du einen Überblick hast, bist du sicherer und weißt, was du essen darfst und was nicht. Was ist noch übrig, soll ich morgen oder in der Zukunft anders planen oder etwas anderes essen. Es dient auch als psychologischer Trick. Wenn du dir bewusst bist, was du isst, wirst du dich entweder erschrecken, dich bewundern oder es findet gar keine Reaktion statt, weil du dir dem nicht bewusst sein willst oder es einfach schlicht ignorierst. Zum anderen lernst du mit der Zeit, welche Lebensmittel dir guttun und welche nicht, welche Lebensmittel dich zu deinem Ziel führen und welche nicht.


2. Plane dein Essen


Wenn Du planst und wenn es nur für 1-2 Tage ist, hast du die Sicherheit und somit auch die Freiheit deinen Tag planungssicher zu gestalten. Du weißt, dass du dich Morgen oder Mittwoch mit einer Freundin zum Kaffee und Kuchen triffst. Dann weißt du schon am Morgen, dass du nicht die Bowl mit 650 kcal essen sollst, sondern etwas, das weniger kcal hat. Planung ist mit unter, der Schlüssel für deinen Erfolg. Erfolge sind planbar, Zufälle kannst du anderen überlassen. Man wird nicht durch Zufall schlank.



3. Du kennst dich mit der Ernährung etwas aus


Wofür sind Kohlenhydrate? Was machen Proteine, außer Muskeln aufbauen und warum Fette nicht die Bösen sind, wenn man die richtigen Fette nutzt.


Wo sind gesunde Fette enthalten und wo bekomme ich gute Fette her. Das alles lernst du mit dem Tracken deiner Ernährung. Du lernst mit der Zeit, was geht und was nicht geht. Welche Lebensmittel haben einen hohen Fett- oder Zuckergehalt und wo sind Kohlenhydrate versteckt, wo „eigentlich“ keiner erwartet, dass da welche drin sind.


Mit diesem Buch möchte ich Dir eine Abkürzung liefern, damit du das alles nicht selbst herausfinden musst und es bei dir schneller geht. Hier bringe ich dir die Dinge bei, die ich auch meinen Klienten beibringe.


Du lernst, wie du deinen Gesamtenergiebedarf selbst berechnen kannst, und das individuell auf dich zugeschnitten. Du lernst die wichtigsten Parameter für das Kalorienzählen. Aber vor allem lernst du etwas über die Makronährstoffe und wie du sie für dich nutzen kannst.





2. Die Nährstoffe


In diesem Kapitel „Die Nährstoffe“ möchte ich dir die Grundlagen näherbringen, damit du erst einmal verstehst, welche Aufgaben die drei Makronährstoffe im Körper haben und damit du weiterhin in dem Buch verstehst, wovon die Rede ist.


KOHLENHYDRATE


Kohlenhydrate werden im Mund (Cavum oris) durch die Alpha-Amylase (Kohlenhydrat-spaltendes-Enzym) gespalten.


Wenn du lange genug auf einem Stück Brot rum kaust, merkst du mit der Zeit, dass es süß wird. Verursacht wird dies, durch die enzymatische Spaltung der Kohlenhydrate durch Enzyme.


Kohlenhydrate oder auch Saccharide genannt sind Kohlenstoffverbindungen, sie bestehen aus Kohlenstoff (C), Wasserstoff (H) und Sauerstoff (O) und sind in 3 Gruppen aufgeteilt:




	Monosaccharide


	Disaccharide


	Polysaccharide






MONOSACCHARIDE



Monosaccharide gehen wesentlich schneller ins Blut als Polysaccharide, denn Mehrfachzucker müssen zuerst in Einfachzucker gespalten werden.


Monosaccharide lassen jedoch deinen Blutzuckerspiegel schnell und ungebremst ansteigen.


Wenn du Traubenzucker isst, das ist ein Monosaccharid (Einfachzucker= Zucker das aus einem Baustein besteht) ist die Energie in kürzester Zeit für deinen Körper verfügbar, macht aber nicht lange oder überhaupt nicht satt.


1. So entsteht schnell wieder Hunger und Heißhunger. Der Blutzuckerspiegel ist ein Signalgeber von vielen, der das Hungergefühl auslöst.


2. Andererseits ist Heißhunger auch oft ein Indiz für einen Mangel von bestimmten Nährstoffen.


Wir kennen in der Regel nur den klassischen Heißhunger, gegen diesen können wir nur schwer in dem Moment, wenn er eintritt etwas tun. Jedoch kann man diesen verhindern – mehr im Kapitel „Heißhunger“.


Monosaccharide werden nochmal in 3 Arten unterschieden:




	Glukose


	Fruktose


	Galaktose





Glukose (Traubenzucker) findest du in, Früchten, Honig, Saccharose (Haushaltszucker).


Die Glukose ist häufigster und biologisch wichtigster Einfachzucker.


Fruktose (Fruchtzucker) findest du in Früchten, Honig, Saccharose (Haushaltszucker).


Zuckeraustauschstoffe Stevia… (Verwertung ohne Insulin), hat eine etwas höhere Süßkraft als Haushaltszucker.


Galaktose (Laktose, Milchzucker), in Milch und Milchprodukten


Verursacht das schleimige Gefühl nach dem Milchverzehr.


DISACCHARIDE - ZWEIFACHZUCKER


Disaccharide entstehen aus 2 Bausteinen Einfachzucker unter Abspaltung eines Wassermoleküls (Kondensation). Durch Wasseranlagerung erfolgt Spaltung in Einfachzucker (Hydrolyse). Damit dein Körper diesen Zucker verwerten kann, wird dieser durch Enzyme (Amylasen) in Einfachzucker gespalten. Nur Einfachzucker werden über die Darmschleimhaut in den Blutkreislauf eingeschleust. Daher muss der Körper, erst einmal die Nahrung spalten.


Dies dauert einige Zeit. Kohlenhydrate können sehr viel Wasser speichern, das ist der Grund, warum bei einer Low-Carb-Diät am Anfang sehr viel Wasser verloren geht.


Laktose gehört auch zu den Zweifachzuckern und ist der Zuckeranteil in der Milch. Bei einer Laktoseintoleranz fehlt das Enzym Laktase. Es kann sein, dass die Laktase vom Körper gar nicht produziert wird oder nicht in ausreichender Menge. Die Laktose kann nicht gespalten werden und wandert ungespalten durch deinen Darm und bereitet deinem Darm Probleme in Form von Durchfall, Bauchschmerzen und Völlegefühl.


Es gibt Laktase, die synthetisch hergestellt wird und in verschiedenen Darreichungsformen, wie zum Beispiel in Tablettenform zu kaufen gibt. Doch hier gibt es enorme Unterschiede in Wirkung und Preis. Günstige Produkte entsprechen nicht der Wirkung oder müssen in hohen Dosen genommen werden, sodass sie einen Nutzen haben.


Hier hilft oft, ein Besuch in einem Reformhaus, da Mitarbeiter hier besonders gut geschult sind.


Auch Disaccharide werden in 3 Gruppen unterschieden.




	
Saccharose (Rohr- und Rübenzucker).


	
Maltose (Malzzucker) enthalten in Keimen wie Weizenkeimen.


	
Laktose (Milchzucker) enthalten in Milch und Milchzucker.






POLYSACCHARIDE - MEHRFACHZUCKER



Polysaccharide haben keinen süßen Geschmack und unterschiedliche Lösungseigenschaften. Es gibt verdauliche und unverdauliche Polysaccharide.


Stärke ist enthalten in Kartoffeln, Getreide, Hülsenfrüchten. Sie ist der sogenannte Reservestoff in Früchten, Knollen und Samen.


Es dient den Pflanzen als Speicherkohlenhydrat.


Es wird unterschieden in Amylose und Amylopektin.


Amylopektin ist der Hauptbestandteil des Stärkekorns mit 70 – 80%. Es gibt bestimmte Maisstärkearten und Hirsearten, die ausschließlich aus Amylopektin bestehen. Amylopektin quilt im heißen Wasser.


Die Amylose wird mit Hilfe von Alpha-Amylase im Verdauungstrakt zu Maltose gespalten. Amylose löst sich im heißen Wasser auf.



GLYKOGEN



Das Glykogen ist das Speicherkohlenhydrat von Menschen und Tieren. Die Leber wandelt Glukose in Glykogen um und speichert diese in Leber und Muskeln. Dieses Speicherkohlenhydrat dient den Muskeln als schneller Energielieferant.
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