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  Disclaimer und rechtlicher Hinweis!




  Die Informationen die in diesem eBook vorgestellt werden, repräsentieren ausschließlich und in vollem Umfang die Ansichten des Autors zum Zeitpunkt der Veröffentlichung.




  Jede leichte oder potentielle Verfälschung von Menschen oder Unternehmen ist völlig unbeabsichtigt. In Folge der wechselnden Informationen, Bedingungen oder Kontexte, behält sich der Autor das Recht vor, Inhalte oder Optionen straffrei zu verändern.




  Dieses eBook ist in keiner Weise Ersatz für eine medizinische oder psychologische/psychiatrische Beratung oder Empfehlung.




  Sie sollten sich immer mit ihrem Arzt oder anderen qualifizierten Fachleuten über sämtliche bekannten oder vermuteten, medizinischen oder geistigen Zustände oder Krankheiten beraten, bevor Sie mit irgend einem Training anfangen oder ihre Ernährung verändern. Sie sollten immer mit einem Arzt vor Beginn einer neuen medizinischen Therapie, einschließlich der Änderung oder Einführung von Medikamenten, Ergänzungsmitteln oder anderen therapeutischen Maßnahmen, sich beraten.




  Dieses eBook ersetzt nicht professionelle, medizinische Beratung oder Empfehlung, und als solches kann der Autor keine Haftung für irgendwelche Ergebnisse oder Wirkungen auf den Leser, das Wohlbefinden oder die Gesundheit, in keiner Weise übernehmen. Sie sollten immer eine Fachperson konsultieren, wenn Sie fühlen oder denken ihre Gesundheit oder ihr Wohlbefinden wird beeinträchtigt.




  Dieses eBook ist nur zu Informationszwecken und der Autor übernimmt keinerlei Verantwortung, oder jegliche Art der Haftung, einschließlich Verletzungen, Stress, Belastung, Schwäche oder Vermögensschäden, die aus der Nutzung dieser Informationen resultieren.




  Diese Information wird nicht von einem medizinischen oder psychologischen Praktiker vorgestellt, und dient lediglich zu Informationszwecken.




  Der Inhalt soll nicht als Ersatz für professionelle, medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung sein. Wenn Sie Fragen in Bezug auf einen medizinischen Zustand haben, dann suchen Sie immer den Rat ihres Arztes oder anderer qualifizierter Ärzte.




  Ignorieren Sie nie professionelle medizinische Beratung, oder Verzögerung bei der Einholung, nur weil Sie etwas gehört oder gelesen haben. Obwohl alle Anstrengungen gemacht worden sind, um die hier enthaltenen Informationen zu überprüfen, übernimmt der Autor keine Verantwortung für Fehler, Ungenauigkeiten oder Auslassungen.




  





  Einleitung




  Wenn Sie über Stoffwechsel gehört haben, dann meistens im Zusammenhang mit Gewichtsverlust. Wie wir später sehen werden ist der Stoffwechsel weit mehr als nur Gewichtsverlust, es geht um ein besseres und gesünderes Ich.




  Sie wollen Ihren Stoffwechsel steigern, wissen aber nicht wie?




  Sie haben schon in der Vergangenheit versucht ihren Stoffwechsel zu steigern, aber ohne sichtbaren Erfolg, dann sind Sie hier genau richtig.




  Dieses Buch wird Sie durch die Grundlagen des Stoffwechsels führen, und Ihnen zeigen, was Sie tun müssen um ihren Stoffwechsel anzukurbeln.




  Kapitel 1 


  Der Stoffwechsel – Die Grundlagen meistern.





  Stoffwechsel definiert.




  Stoffwechsel in seinem elementarsten Sinne, wandelt die Kalorien aus der Nahrung die Sie essen, in ihrem Körper, in Energie um. Es ist eine Reihe von chemischen Reaktionen, die ihrem Körper die nötige Energie gibt, die er braucht um funktionsfähig zu bleiben - und damit Sie am Leben zu halten. Ohne Stoffwechsel würden Sie nicht in der Lage sein sich zu bewegen oder zu denken. Stoffwechsel liefert Energie für ihren Körper und die einzelnen Organe, so dass sie funktionieren. Zum besseren Verständnis der Bedeutung des Stoffwechsels, bedenken Sie bitte folgendes:




  Wenn Ihr Herz aufhört zu schlagen sterben Sie. Ebenso, wenn ihr Stoffwechsel aufhört, sterben Sie - denn ohne den Stoffwechsel werden Sie nicht die Energie haben um zu atmen oder die Energie für Ihr Herz zu schlagen.




  Wie der Stoffwechsel arbeitet.




  Lassen Sie uns zuerst mit dem Akt des Essens beginnen. Sie kauen und schlucken die Nahrung die dann hinunter zum Verdauungstrakt geht.




  Verdauungsenzyme brechen dann ihre Nahrung - Kohlenhydrate in Glukose, Fette in Fettsäuren und Eiweiß in Aminosäuren.




  Nachdem die Nährstoffe wirksam aufgebrochen worden sind, werden sie durch den Blutkreislauf aufgenommen und zu den Zellen transportiert.




  Andere Enzyme, Hormone arbeiten dann daran die Nährstoffe in Zellen oder Bausteine für Gewebe zu konvertieren oder geben sie zum sofortigen Einsatz als Energielieferant für den Körper.




  Stoffwechsel-Typen und Komponenten.




  Es gibt zwei grundlegende Stoffwechselvorgänge - einer ist konstruktiv, und ist verantwortlich für den Aufbau und die Speicherung von Energie für den Körper.




  Der andere ist destruktiv, wenn auch in einem positiven Sinn, er bricht Nährstoff-Moleküle auf, um Energie freizusetzen.




  Der konstruktive metabolische Prozess wird als Anabolismus, während der destruktive Prozess Katabolismus genannt wird.




  Anabolismus fördert das Wachstum neuer Zellen, die Wartung und Reparatur von Gewebe und die Speicherung von Energie, in der Regel durch Körperfett, für eine zukünftige Verwendung.




  Kleinere Nährstoffe-Moleküle werden in größere Protein-, Kohlenhydrat-und Fettmoleküle umgewandelt.
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