

        

            

                

            

        




	



Die Weizenbauch Diät


	In 30 Minuten lernen wieso Weizen und Gluten uns krank und dick macht und wie sie mit glutenfreier Ernährung automatisch abnehmen und gesünder leben. 
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Einleitung



	Es freut mich, dass Sie sich für eine gesunde Ernährung und damit für ein gesundes Leben interessieren. In diesem Buch werde ich Ihnen erst einmal erklären, was ein Weizenbauch überhaupt ist und woher der Begriff stammt, denn es ist zugegebenermaßen eine merkwürdige Bezeichnung.


	Danach gehe ich auf die Folgen und vor allem die Schäden, die durch den genmanipulierten Weizen der heutigen Zeit entstehen, ein. Sie werden überrascht feststellen in wie vielen Lebensmitteln Weizenprodukte stecken und wie viele verschiedene Namen sie haben können. Die Lebensmittelindustrie lässt sich da leider immer wieder etwas Neues einfallen, damit es dem Käufer und Konsumenten nicht leicht gemacht wird gesunde Lebensmittel zu kaufen bzw. sich gesund zu ernähren. 


	Ich werde Ihnen genau zeigen auf welche Lebensmittel Sie verzichten sollten, um eine gesündere Ernährung zu erzielen. Es wird nicht nur um den Weizen, sondern auch um andere schädliche Inhaltstoffe wie z.B. Gluten gehen. Denn in unseren Lebensmitteln sind heutzutage sehr viele versteckte schädliche Inhaltsstoffe. Auf der anderen Seite gebe ich Ihnen auch diejenigen Nahrungsmittel mit auf dem Weg, die Sie ohne Bedenken zubereiten und essen können. Und damit Sie nicht nur eine langweilige Liste mit „guten“ Lebensmitteln in den Händen halten, werde ich Ihnen direkt ein paar leckere Rezepte zeigen, die auf diese guten Lebensmittel zurückgreifen.


	Dieser Ratgeber soll Sie aufklären, Ihnen helfen sich bewusster und gesünder zu ernähren und letztendlich einen großen Beitrag für Ihre Gesundheit leisten. Ich hoffe außerdem, Sie werden, nachdem Sie diesen Ratgeber zu Ende gelesen haben, mit einer höheren Achtsamkeit Lebensmittel einkaufen und verarbeiten, sowie deren Herstellung noch mehr zu schätzen wissen.


	Viel Spaß beim Lesen und Lernen!


	Ich wünsche Ihnen viel Erfolg auf ihrem Weg zu einer weizenfreien Ernährung.


	Ihr Philipp Jung


	 








Kapitel 1: Was ist ein Weizenbauch?



	Der Begriff „Weizenbauch“ ist eigentlich eine Übersetzung des englischen Wortes „Wheat Belly“ und eine gleichnamige Diät wurde von dem Kardiologen Dr. William Davis ins Leben gerufen, der sich intensiv mit den Gefahren und den Folgen von dem Weizen der heutigen Zeit befasst hat. 


	Alles fing damit an, dass Davis selber übergewichtig war und sich dazu entschloss seinen Konsum von Weizen einzustellen. Nachdem diese Diät erfolgreich war, überzeugte er noch Weitere von dieser „Wheat Belly“ Diät und auch bei diesen hatte die Diät Erfolg. Da er außerdem noch Herzkranke und Übergewichtige Patienten behandelte, empfahl er auch diesen ihren Weizenkonsum einzuschränken oder ganz einzustellen. Die Erfolge dieser Ernährungsumstellung waren nicht mehr von der Hand zu weisen und so war die Idee der Weizenbauch Diät (Wheat Belly Diet) geboren.


	Der Name „Weizenbauch“ leitet sich aus der Tatsache ab, dass der Meinung Davis‘ nach, eine zu weizenlastige Ernährung zu einer Gewichtszunahme bzw. Fettleibigkeit, einem sogenannten Weizenbauch führt. Dass der Weizenkonsum nicht nur zu Übergewicht, sondern auch zu noch ernsteren Krankheiten führen kann, das werden wir im nächsten Kapitel näher erläutern.


	











Kapitel 2: Warum ist Weizen ungesund?



	Was aus dem Weizen geworden ist…


	Weizen ist heutzutage kein wirkliches Naturprodukt mehr, sondern eine genetisch veränderte Mischung verschiedener Zuchtformen. Gezüchtet, um möglichst schnell zu wachsen und widerstandsfähig zu sein. Extremes Wetter und Insekten können dem Weizen heutzutage nichts mehr anhaben. Auf den ersten Blick keine schlechten Eigenschaften, aber natürlich haben diese genetischen Eingriffe in Mutter Natur auch ihre Nachteile- vor allem für die Gesundheit derjenigen, die es konsumieren. 


	Wir haben es inzwischen mit einem Getreide zu tun, welches zu 50% aus Gluten besteht. Zum Vergleich: Vor etwa 40 Jahren hatte Weizen noch einen Glutenanteil von 5%. Je mehr davon im Getreide enthalten ist, desto besser lassen sich kommerzielle Backwaren herstellen. Von den chemischen Zusatzstoffen zur Verlängerung der Haltbarkeit dieser massenweise produzierten “Grundnahrungsmittel” ganz zu schweigen. Der heutige Weizen wird zugunsten von Massenbackwaren, der Haltbarkeit selbiger und letztendlich aus reiner Profitgier und zum Leidwesen des Konsumenten genetisch manipuliert. 


	Die gesundheitliche Gefahr dieses Weizens besteht vor allem darin, dass sich unser Verdauungssystem in einem so kurzen Zeitraum nicht angepasst hat. Dr. William Davis bezeichnet modernen Weizen sogar als “chronisches Gift”. 


	Was Weizen und Weizenprodukte heute enthalten…


	Schauen wir uns den Weizen der heutigen Zeit, seine Bestandteile sowie, die Zwecke, für die er verwendet wird, einmal genauer an und sie werden begreifen warum Davis von Gift spricht:


	

		
Das Weizenvollkorn, der beste Teil des Weizens, wird leider nicht in Nahrungsmitteln für die Menschen verarbeitet, sondern wird an Tiere verfüttert. Es enthält inzwischen einen Großteil der Vitamine und Mineralien nicht mehr.



		
Weißmehl wird aus Weizen hergestellt. Damit es auch wirklich weiß ist, wird es mit Chlor gebleicht. Genau. Chlor. Es richtet Schäden vor allem im Darm der Menschen an.



		
Brom wird der Hefe zugeführt, damit sie besser aufgeht. Es ist sehr giftig für Menschen und hat eine Reihe an gesundheitlichen Schäden zur Folge.



		
Chemische Stoffe und Additive wie Zucker, Konservierungsstoffe und Lebensmittelfarbe werden heutzutage hinzugefügt. Einige der chemischen Stoffe, die bei der Teigherstellung verwendet werden, ähneln sehr stark der chemischen Struktur von Kühlflüssigkeit, die wir für unser Auto verwenden. Natriumazid ist ein Salz, das in den Airbag-Systemen von Autos, aber ebenso auch bei der Verarbeitung von Weizen verwendet wird. Wie gesund kann das schon sein?



		
Und natürlich das schon erwähnte Gluten, welches eine ganze Reihe an schädliche Einwirkungen auf den menschlichen Organismus hat, wie wir weiter unten sehen werden.
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