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Was macht die Zelle, wenn sie satt ist?

Sie schiitzt sich vor ,Uberfiitterung",
indem sie ihre Eingangstiiren
verschlieBt (Ruckzug der Insulin-
rezeptoren= Insulinresistenz)

Eine Ubermenge an Insulin
(Hyperinsulinamie) versucht
dennoch, Nahrung in sie
hineinzuzwangen.




Blutzuckererhéhung
durch Glukosestau

Transportschacht
verschlossen

Down Regulation der
Insulin-Rezeptoren
Storung der

Signalkette ‘
* Glukose-

Transporter

2.9

Energiegewinnung

Muskelzelle

Entwicklung eines Aktivititsverlustes der Insulinrezeptoren
(Insulinresistenz) durch erhohte Blutinsulinspiegel (Hyper-
insulinamie)



Entstehung einer Insulinresistenz durch fettreiche Ernahrung

Insulin

Insulin-

=
it

s VY III
Verfettung der Insulin-Rezeptoren

Storung der

Transporter

Muskelzelle Energiegewinnung

Innere Verfettung der Insulinrezeptoren



Die ,Insulinfalle"

‘ Nahrungsfette - Zucker

Blockierung der

Ausgangstiiren
des Fettgewebes

Insulinblockade

Freie
Fettsauren

L]
......

Insulinblockade

Fettgewebs-
Lipase

Insulin



Insulinausschittung bei
unterschiedlichen
Mischkostmahlzeiten

HOMIUBUINSU]
18p ayoH

' Fett

=3

"

[

KH %

Fott Fett ¥ st (]

wEiweiBmahlzeit: Mediterrane Kost: nSiifie Fast-food:
mageres Fleisch, Brot, Reis, Fettigkeiten™: Miase-Burger,
Fisch NHudeln, Gemiise Schokolade, Kise-Pizza,
mit Salat, Muchen, Eis, Sahnefruchtjoghurt,
Ei, Magerquark Nougatcreme WKiase-Wurstbrétchen,

Milch-Schokoriegel,
Bratkartofeln mit Kotelett



Die (fast) unendliche Geschichte der Fettzellen
Im Fettgewebe gibt es keine Platzprobleme!

leere und hungrige gemastete um:l uber[adene Bei Bedarf:

Fettzellen Fettzellen Neubildung von
Fettzellen aus
(Adipocyten) orer oremrimglchen orate. Bindegewebszellen
aufquellen (Pra-Adipocyten)

Hypertrophie Hyperplasie



Ernahrungsmodell: "Nomade" und "Ackerbauer”

Nomade Ackerbauer | Industrie-Mensch

““_"""’P“"' iberwiegend liberwiegend
EiweiB- Kohlenhydrat- fettreiche Mischkost-
Nahrung Nahrung

Nahrung

£ U

| 4a%Fettkalorien

verwandeln verwandeln SRR
Massenproduktion

Kohlenhydrate Kohlenhydrate von pflanzlichen und
zu Fett zu Warme tierischen Fetten,

~gute” ~Schlechte" Zucker und Eiweil

Fettspeicherer Fettspeicherer

\

vor 2,5 Millionen vor 10.000 1800 1900 2000
Jahren Jahren



Fettspeichertypen

Bauchfett

leicht mobilisierbar
fur Ausdauerbewegundg,

Kampf und Hucht

INSULIN
CORTISOL
TESTOSTERON

HA prItyp“




Abdominelle Adipositas (Bauchfettleibigkeit)
Entstehung einer Insulinresistenz durch fettreiche Erndhrung
und gesteigerte Fettfreisetzung (Lipolyse) aus dem Bauch-
Fettgewebe mit Anstieg der freien Fettsduren im Blut

uberfillte Y O
Bauch-Fettzelle = D 9
D 9@
2 9 : ot
) 2 JJSpemherfett
D 9 o - - ' D

Ausgangstiiren
weit offen

Fetisaure-

“Tra"ﬁp—nn?r
]
Gluk -
- ‘raﬁssz-eler ’
' veIrringert
.
82

Energiegewinnung

Muskelzelle

Funktionsveriust (Insulinresistenz) der Insulinrezeptoren
durch innere Verfettung mit freien Fettsduren



Metabolisches Syndrom
Ltodliches Quartett"
1Rsulip 05,

e,
t".rQ, 04"?9

S

S Fettstoffwechsel- ’
storun . . 2
@? 9 Ubergewichts- 'fﬂ-‘__
by Zuckerkrankheit \ 3
Bluthochdruck
« &z
e \ Ubergewicht  Arterienverkalkung
@ :"“::;?fl;m; Schiusskatastrophe:
- ype Schlaganfall, Herzinfarkt,
%. Bein- oder Nierenarterienverschliisse

Bewegungsmangel

Genetische Anlage

Gehirn

Schiagantall, Durchblutungestieungan

Halsarterian

= U
o '_r. w.‘-.l | el Her I, Hoor :ll'ln'lH_'.In'_“--:'IISE
) '-._ Herzinfarkt, Angina pectoris

=, Miara

’ 4 '.'_--.-J.i.n-'-:h:!md.\ Higremarsagen

\\'\’:_‘ Aorta
“@m tenaneurysma  {Enweiterung)

-
e
[

Ea
,'*.'l. Becken- und Beinarerien
| Srhaufensterkrankhedl, Polenzetfaungen
Krankheitsbilder

- der Arteriosklerose



Folgen einer Bauchfettvermehrung (Apfeltyp)

Gesteigerte Fettfreisetzung im Bauchfettgewebe filhrt zum Anstieg der freien Fettsiuren im Blut

freie Fettsauren

<- A —»
hemmen die hemmen die stimulieren die hemmen
ﬁulﬂﬂlu‘?ﬂihﬂ und lnnﬂlnlulr;l'lﬁttung Triglycerid- und Insulinaufnahme und

Glukosaneubildung der -abbau durch die

Muskulatur Bauchspemheidrme

Glukose im Blutf utin im Blut Triglyceride im Elut+ Insulin im Blut §
Glukose im Blut}




Cholesterinaufnahmestorung bei Fettleber

sl et Blutgefa LDL-Cholesterinstau
Cholesterin Ci:ﬂlﬁﬂtrin /

&
:-4/ -
I..r"“'h" g . .
Normale Leber . Fettleber bei
nehmen _gebrauchtes™ Die Leber schitzt sich vor
(oL und HDL Choesterin B R

Einzug der LDL-Rezeptoren und
Die HDL-Neusynthese liefert
HDL-Schutzcholesterin, was Verringerung der HDL-Neusynthese

~Schlechtes™ LDL binden kann bei hohen Triglyceriden



Bauchfettibergewichtigkeit

von der Insulinresistenz betroffene Organe

- /7\. —

Insulinresisten: Insulinresisben: Insulinresistens Insulinresistens
Gehirn
Gesteigerte unge:- Fettsauren werden Trisulin
Fettfreisetzung hemmte  zu Triglyceriden  ais Sattigungsreiz
lﬂﬂﬂm (Lipolyse) Glukose- umgebaut wird schwitcher
Verfettung der Meubildung
Insulin- ¢
Rereptoren,
Verstarkung der
tnsulinresistens Freie Fettsiuren 1’ ’ - Triglyceride ?‘ Hahrununuin-nhme?

|

Fettstoffwechselstérung ‘

* Triglyceriderhfhung
» Cholesterinerh&hung

Zuckerkrankheit




Pra-Diabetes Diabetes

Beginnende Erschopfung der muchs+khemm

Insulinempfindlichkeit
Inslinsekretion

Gewichtszunahme Ubergewicht
20. Lebensjahr 40. Lebensjahr
Erkrankung der
Symptomfrei groBen GefiBe kleinen BlutgefiBe
(Makroangiopathie) (Mikroangiopathie)

Bisherige traditionelle Stadientherapie:
/ ﬁedikaménfé zur \féfbéssémng Insulinfreisetzende
keine - derInsulinresistenz Substanzen
: _h@_lins__’gn__sitizer“) plus Insulin-Spritzen
Ihre Alternative:
Gewichtsabnahme und Insulineinsparung
durch Erndhrungsumstellung und Bewegung



Normale Nierenfunktion Nierenfunktion bei Hyperinsulinamie

Volumen-
Bluthochdrug

Uberwiésserung

Vermehrung von Gewebewasser und Entstehung eines Volumen-Bluthochdrudks
durch Behinderung der Kochsalzausscheidung der Niere durch Insulin



Entstehung von Bluthochdruck bei Ubergewicht

Vermehrung des Fettgewebes

Insulinresistenz
(Unempfindlichkeit der
Insulin-Rezeptoren an der Zelle)

Bauchspeicheldruse Vegetatives Nervensystem

Hyperinsulinamie — Erh6hung der
Vermehrte Ausschittung von Insulin sympathischen

Nervenaktivitat

Antreiberfunktion:
Erhohte Herzaktion (Puls)

Ruckhalt von Kochsalz GefaBverengung

Vermehrung des Blutvolumens zusatziich:
und des Gewebewassers GefdBmuskelverdickung

Gefalverfettung

Volumen=-
Bi;ll;ijnchdruck

Bluthochdruck- Herz
Herzmuskelverdickung
mit Pumpschwdche, HerzrhythmusstGrungen
Tod durch Herzversagen




Hoher
glykdamischer Index

Unterzuckerungsphase
mit HeiBhunge

Il  Dickmacher"

Niedriger
glykamischer Index

o

,,Schlan kniélcher“




Mahizeiten im ,Hellen™ : Mahizeiten im ,Dunkh

JKaiser™ Konig" ~Bettelmann®

kohlenhydratreiche
Abend-Mahlzeiten

. |
RGN el | icriche
Fettverbrennung!
6.00 12.00 R _
ca. 70% Kohlenhydratverbrennung ca. 70% Fettverbrennung

ca. 30% Fettverbrennung 3 ca. 30% Kohlenhydratverbrennung



Sutzucker

160 _
140 _

120

=5/
U Fett- “ Fett-0

[\ sauren sauren

80 —

160 |

140

120

80

% <R g

Mahizeit Mahlzeit Mahlzeit

Blutzuckerverlauf bei vielen kleinen Mahizeiten Fettgewebe

i J ' @ 'Y _9 .9V 9a Y 9 9. .Y
o o el ° e’ i
— |

Mahlzeit Mahilzeit MahTzeit Mahizeit Mahlzeit Mahizeit

| i i | i l
8 10 12 14 16 18



Mahizeitenfolge zum Gewichtserhalt und zur

Gewichtsnormalisierung fir jeden Stoffwechseltyp

Friihstiick Mittagessen
bis 11.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Mahlzeitenfolge fiir Normalgewichtige und ,Ackerbauern™

t
Kaiser Kinig ‘I Bettelmann
Mahizeitenfolge fur ,Nomadentypen™ u. libergewichtige ,Ackerbauern™

KH-arme

g
| JEiweiB- |
Kaiser Kionig

Mahlzeitenfolge nach Schlemmersiinden (overeating)

KH-arme F KH-arme

B _EiweiB- | _EiweiB- |
- maaee | fahizee
Kaiser s

LJHell*-Mahizeiten LDunkel" -Mahlzeiten

Schiaf

i

]



Insulin versorgt die Zellen mit Nahrstoffen
und ,entsorgt" uberschussiges Fett und Zucker
in das Fettgewebe

Blutbahn

Zucker
Aufnahme

Eiweill
Aminosiure-
Aufnahme

Fett

Aufnahme

Insulin-Rezeptor



Ernahrungsziel

Ihr Weg zum dauerhaften Gewichtserfolg
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