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Vorwort


	



Wer kennt das nicht: Man nimmt sich vor, sich gesünder zu ernähren, weniger Kalorien zu sich nehmen, um ein wenig auf die Figur zu achten oder der Gesundheit einen Gefallen zu tun, dennoch hält man dieses Vorhaben nicht lange durch. Die Lust auf „Ungesundes“ ist einfach zu groß. Nur allzu oft sind unsere Gelüste stärker, als der Wille, seine Ernährung zu verbessern. Das muss nicht sein!




	



	Der Grund für gescheiterte Versuche, die Ernährung dauerhaft umzustellen, liegt nur selten an einem Mangel an Disziplin. Viel häufiger ist ein Vitalstoffmangel unserer Zellen dafür verantwortlich, wenn solche Vorhaben scheitern und Gelüste die Oberhand gewinnen.


	



	Unsere heutige Ernährung besteht zu einem großen Teil aus „leeren Magenfüllern“, wie Weißmehlprodukten, Zucker, Industriefetten und tierischen Produkten aus Massentierhaltung. Solche Nahrungsmittel machen zwar vorübergehend satt, führen jedoch nicht zu einer tiefgehenden zellulären Sättigung. Sie liefern dem Körper zwar Kalorien und dadurch viel Energie, jedoch keine oder nur wenige Vitalstoffe. Das trifft leider auf die meisten Produkte aus herkömmlichen Supermärkten zu. 


	



	Gut zu wissen: Was sind eigentlich Vitalstoffe?


	Der Begriff „Vitalstoffe“ ist eine (nicht offiziell anerkannte) Bezeichnung für Inhaltsstoffe unserer Nahrung, die der Körper nicht in Energie umwandelt, sondern die er für lebenswichtige Stoffwechselprozesse benötigt. Hierzu zählen zum Beispiel Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundäre Pflanzenstoffe, Vitamine sowie bestimmte Aminosäuren und Fettsäuren.


	 


	Durch unsere heutige Durchschnittsernährung kommt es also dazu, dass wir einerseits sehr viele Kalorien zu uns nehmen – meistens mehr als wir benötigen –, andererseits aber zu wenig Vitalstoffe bekommen. Das bedeutet, dass wir trotz eines gut gefüllten Magens mit lebenswichtigen Substanzen unterversorgt bleiben. 


	



	Unsere Zellen benötigen für ihre Arbeit jedoch nicht nur Kalorien, sondern essentielle Nähr- und Vitalstoffe. Sobald es zu einem Mangel an solchen Substanzen kommt, können lebenswichtige Stoffwechselprozesse in unserem Körper nicht mehr richtig ablaufen. Unsere unterversorgten Zellen reagieren auf einen Vitalstoffmangel mit Stress und signalisieren dadurch unserem gesamten System, dass ein dauerhafter Mangel vorliegt. Um diesen Mangel auszugleichen, produziert unser Gehirn das Signal „Hunger“ und animiert uns damit zur Nahrungsaufnahme. Wenn wir dann allerdings wieder nur zu herkömmlichen „leeren Kalorienträgern“ greifen, verschlimmern wir die Situation und ein Teufelskreis beginnt. 


	



	Sogenannte „weiße Smoothies“, auch Lubrikatoren genannt, können uns dabei helfen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Dabei handelt es sich um eine spezielle Zusammenstellung ausgewählter Zutaten, die mit Hilfe eines Mixers zu einem leckeren cremigen Smoothie verarbeitet werden. Aufgrund ihrer zumeist hellen Farbe werden sie im Gegensatz zu den grünen Smoothies auch als weiße Smoothies bezeichnet. Weiße Smoothies liefern bestimmte Fettsäuren und Aminosäuren (entweder aus Kokosnüssen und Hanfsamen oder aus Eiern und Rohmilchbutter), die in unserer heutigen Ernährung häufig zu kurz kommen, jedoch enorm wichtig für unsere zelluläre Gesundheit sind. Nur, wenn unsere Zellen tatsächlich mit dem versorgt sind, was sie für ihre Arbeit benötigen, können ungesunde Gelüste auf Fast Food und Fertiggerichte verschwinden. 


	



	Darüber hinaus unterstützen die im weißen Smoothie enthaltenen Aminosäuren die Regeneration sämtlicher Zellen und Gewebe und fördern den Aufbau gesunder Muskelmasse, während die gesunden Fettsäuren dabei helfen, überflüssiges Fettgewebe abzubauen. Diese haben eine beschleunigende Wirkung auf unseren Stoffwechsel und sind sogar in der Lage, die oft nur schwer ausleitbaren fettaffinen Giftstoffe, die über das Trinkwasser, die Atemluft, verschiedene Zahnfüllungen und viele andere Wege in unseren Körper gelangen, aufzunehmen und auszuscheiden. Solche Schadstoffe können zu massiven Störungen unseres gesamten Organismus führen und all unsere Stoffwechselvorgänge stark durcheinander bringen. Weiße Smoothies wirken hier als sanfte und gleichzeitig hoch effektive Entgiftungsmöglichkeit – und zwar ohne unerwünschte Nebenwirkungen und Rückvergiftungssymptome, wie sie bei vielen anderen Entgiftungsmethoden häufig berichtet werden.


	



	Die in weißen Smoothies enthaltenen hochwertigen Fettsäuren sorgen auch dafür, dass verschiedene Nährstoffe aus unserer Nahrung besser aufgenommen und verwertet werden können, da sie wichtig für das optimale Funktionieren unserer Zellwände sind. Die Zellwände sind es, die darüber entscheiden, welche Stoffe in die Zellen hinein gelassen und welche ausgeschieden werden. Sie bestehen zu einem großen Anteil aus gesättigten Fetten. Und nur, wenn ausreichend dieser Bausteine zur Verfügung stehen, kann der zelluläre Stoffaustausch richtig funktionieren. In diesem Zusammenhang tragen die Fettsäuren aus den weißen Smoothies auch zu einer besseren Wasserversorgung unseres Körpers bei, indem sie dafür sorgen, dass das aufgenommene Wasser in der Zelle besser gehalten werden kann.


	



	Die Vorzüge der weißen Smoothies im Überblick:


	Lubrikatoren sind eine geniale und zugleich köstliche Möglichkeit, unsere Zellen auf einer tiefen Ebene zu sättigen. Dadurch helfen sie, Gelüste auf Fast Food und andere ungesunde Nahrungsmittel dauerhaft verschwinden zu lassen. Durch ihr ausgeklügeltes Profil an Aminosäuren fördern sie die Regeneration von Zellen und Gewebe, unterstützen den Aufbau gesunder Muskelmasse, während die enthaltenen Fettsäuren den Stoffwechsel ankurbeln und den Abbau von überflüssigem Fettgewebe beschleunigen. Gleichzeitig verbessern sie unseren Wasserhaushalt, sorgen für eine gesteigerte Vitalstoffversorgung und unterstützen unseren Körper bei der Ausleitung von fettlöslichen Toxinen. 


	



	Gerade für Sportler, Menschen die Körperfett abbauen oder Muskelmasse aufbauen wollen, und für alle, die ihren Körper auf sanfte und gleichzeitig effektive und nebenwirkungsfreie Weise entgiften möchten, können weiße Smoothies eine geniale und zugleich köstliche Ergänzung der täglichen Ernährung darstellen.


	



	Wir wünschen viel Freude beim Ausprobieren,


	Marion Selzer & Jens Sprengel, La Palma im Februar 2017


	





	

	



I. Unser natürliches Verlangen 
nach Fett




	



	

	



Fette sind zu Unrecht in Verruf geraten!




	



Fette gehören genauso wie Kohlenhydrate und Proteine zu den Makronährstoffen und kommen als natürlicher Bestandteil in Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und Molkereiprodukten, Nüssen, Samen, Gemüsen und Früchten vor. Fette liefern im Vergleich zu den beiden anderen Makronährstoffen mit 9 Kilokalorien (kcal) pro Gramm mehr als doppelt so viel Energie und gelten daher als Dickmacker. Das hat im Laufe der vergangenen Jahrzehnte dazu geführt, dass alle Arten von Fett immer mehr in Verruf geraten sind. Besonders gesättigte Fettsäuren, wie sie z. B. in Butter, Kokosfett, Fleisch und Eiern vorkommen, gelten als gesundheitsschädlich und als Hauptübeltäter für einen hohen Cholesterinspiegel und allen damit in Verbindung gebrachten Erkrankungen und Beschwerden, insbesondere Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dabei sind Fette ein wichtiger, wenn nicht sogar essentieller Bestandteil unserer Ernährung.


	



	Fette sind lebensnotwendig. Sie dienen als Bausteine für unsere Zellmembranen und sind bei der Bildung von Hormonen und hormonähnlichen Substanzen beteiligt. Sie verstärken den Geschmack von Speisen und sorgen für ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl. Sie ermöglichen uns erst die Aufnahme und Verwertung aller fettlöslichen Vitamine wie A, D, E und K und helfen bei der Umwandlung von Karotin in Vitamin A. Darüber hinaus unterstützen Fette uns bei der Aufnahme von Mineralien und werden zur Wasserversorgung (Hydration) unseres Körpers benötigt. Auch unser Gehirn und unsere Nervenbahnen bestehen zu einem großen Teil aus Fett. Die Zellen des gesamten Nervensystems benötigen bestimmte Fettsäuren zur Regeneration und für die Aufrechterhaltung ihrer Funktionen.


	



	Interessant zu wissen: Fette verbessern den Geschmack von Speisen, weil viele Aroma- und Geschmacksstoffe fettlöslich sind und sich erst in Kombination mit Fetten in unserem Gaumen entfalten können. Zudem nehmen sie die Aromen verschiedener Lebensmittel auf und konzentrieren diese, so dass man Fette als natürliche Geschmacksverstärker bezeichnen könnte. Fügen wir unseren Gerichten ein wenig Fett hinzu, steigern wir damit den Eigengeschmack, was zu einem intensiveren Genuss beim Essen führt, wodurch wir uns nach dem Essen satt und zufrieden fühlen. Das hilft, Gelüste im Zaum zu halten. Wenn wir den Fettanteil in unserer Ernährung etwas erhöhen, fällt es uns normalerweise viel leichter, die Stunden bis zur nächsten Mahlzeit ohne Zwischensnack zu überbrücken.


	



	Aufgrund ihrer hohen Kaloriendichte zählten fettreiche Lebensmittel auch bei natürlich lebenden Völkern zu besonders begehrten Energielieferanten. In einer Zeit vor der Industrialisierung als die Menschen noch mehr im Einklang mit der Natur lebten, gab es keine Supermärkte, keine Restaurants oder Fast Foodketten. Die tägliche Nahrung musste man sich hart erarbeiten. Logisch, dass fetthaltige Lebensmittel aufgrund ihrer hohen Energiedichte schon immer als besonders wertvoll galten. Die Vorliebe des Menschen für fetthaltige und energiereiche Lebensmittel scheint in unserem genetischen Code verankert zu sein. 


	



	Obwohl die traditionelle Ernährung vieler Naturvölker einen sehr hohen Fettanteil hatte, litt dort niemand an Übergewicht, Herzkreislauf-Erkrankungen oder anderen heute typischen Zivilisationsbeschwerden. Das war damals. Heute sieht es leider anders aus!






	

	Wir essen zu viel von den falschen Fetten




	



In der heutigen Zeit kommt es in den westlichen Industrienationen im Gegensatz zu unseren prähistorischen Vorfahren so gut wie nie zu Hungersnöten und Nahrungsmittelengpässen. Wir können rund um die Uhr zwischen den unterschiedlichsten kulinarischen Genüssen wählen. Unsere angeborene Vorliebe für fettreiche Nahrung, die ursprünglich das Überleben in Notzeiten sicherte, kann uns da schnell zum Verhängnis werden. Wir müssen nicht zuerst auf die Jagd gehen oder Früchte und Nüsse sammeln, bevor wir etwas essen können – nein, wir gehen einfach zum Bäcker und kaufen uns ein Croissant oder bestellen uns im nächsten Fast Food Restaurant einen Burger mit Doppel-Cheese und Pommes dazu. 


	



	Das Problem mit den Fetten ist das Gleiche wie mit den Kohlenhydraten: Wir konsumieren zu häufig zu große Mengen, besonders von den falschen Fetten und verbrauchen nur einen Bruchteil dieser enormen Kalorien- und Energiemenge. Der moderne Mensch leidet an einem Missverhältnis zwischen übermäßiger Energieaufnahme und unzureichendem Energieverbrauch aufgrund mangelnder Bewegung und körperlicher Anstrengung! 


	



	Wir nehmen deutlich mehr Energie zu uns als wir verbrauchen, während unsere Zellen gleichzeitig an einem Vitalstoffmangel leiden. Dadurch signalisiert uns unser Körper ständig Hunger und wir geraten langsam, aber sicher in einen Kampf mit unserem Verlangen nach Fett, den wir langfristig nur verlieren können. Übergewicht, chronische Mangelerscheinungen und sogenannte „Zivilisationserkrankungen“ sind nicht selten die Folge dieses Teufelskreises!






	



	

	Lightprodukte und fettarme Ernährung sind keine Lösung




	



Wer jetzt glaubt, er könne Übergewicht und erhöhte Blutfettwerte wieder in den Griff bekommen, indem er einfach nur den Fettgehalt in der Ernährung reduziert, täuscht sich gewaltig. Studien1
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