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Entspannt und im richtigen
Rhythmus abnehmen

Essen im Biorhythmus

Stoffwechselgerecht essen ist einfach: Morgens
stehen Kohlenhydrate in Form von verschiedenen
Brotsorten auf dem Programm, dazu frisches Obst,
Marmeladen, Honig oder Musli. Delikate
vegetarische Brotaufstriche sind ideal fur alle, die
es morgens lieber pikanter und herzhaft mogen.
Mittags konnen Sie zwischen Mischkost- oder reinen
EiweilSgerichten wahlen. Jetzt gibt es leckere
vegetarische Gemusegerichte mit Hulsenfrichten,
Eiern, Milchprodukten, Tofu, Pasta, Reis und
Getreide. Abends gibt es dann vegetarische
Eiweillgerichte mit Eiern, Milchprodukten oder Tofu
in Kombination mit Gemuse, Salaten und Krautern
oder auch eine Brotzeit mit dem neuen EiweilSbrot.
Das halt den Insulinspiegel flach und macht damit
den Weg fur die nachtliche Fettverbrennung frei.

Essenspausen - kein Problem

Zwischen den Mahlzeiten sollten immer etwa funf
Stunden liegen, in denen Sie Mineralwasser, Tee
oder kalorienarme Getranke zu sich nehmen. So
sorgen Sie fur einen niedrigen Insulinspiegel und
schonen lhre Bauchspeicheldruse.




Achten Sie gut auf sich

Um abends gut ein- und durchschlafen zu konnen,
ist der Mahlzeitenrhythmus gemals der Schlank-im-
Schlaf-Ernahrung bereits eine optimale Malinahme.
Tun Sie sich und Ihrer Hormonbalance zusatzlich
etwas Gutes, indem Sie einen aktiven
bewegungsreichen Alltag pflegen. Ideal, um fit in
den Tag zu starten oder abends gut abschalten zu

kdonnen, sind auch Ubungen aus dem Hormon-Yoga
sowie Atem- oder Achtsamkeitsubungen. Damit
bauen Sie negativen Stress sowie den Fettabbau
blockierende Stresshormone ab und entwickeln
zugleich mehr Gelassenheit und innere Kraft.

Alles zum Thema des neuen Eiweils-Abendbrots
erfahren Sie auf . Dr. Pape unterstutzt Sie auch
gerne personlich beim Abnehmen unter



http://www.schlank-im-schlaf-coach.de/

Schlank im Schlaf
... vegetarisch



hhhhh

: I'In.l. .1__: ATy
R T
AR
Ao
R '--‘.‘\;-_- e TR
A
RRLN

! | I}f i | N = 'r-. a b A il Wi W ; .:'.I. “\ \\l
: RS T Bos [ o sl LR RN o B
JREM O DRI ) Bt b 10 b Y L ) M N AR RRE AN VST R T ."!Il.'-"-

Fleischlos glucklich und schon
schlank

Wenig Gemuse und viel Fleisch - insgesamt also eine
kalorienreiche Ernahrung, die reich an tierischen Fetten
ist, gilt als Ursache zahlreicher Wohlstandskrankheiten wie
Typ-2-Diabetes, Arteriosklerose oder Gicht. Und es gibt
noch mehr gute Grunde, heutzutage ganz auf Fleisch zu
verzichten: BSE in Rindfleisch, Nitrofen in Geflugel,
Antibiotika in Lachs & Co., dazu Schreckenszenarien aus
Tierhaltungsfabriken - wer angesichts von sich haufenden
Lebensmittelskandalen und Einblicken in die industrielle
Massentierhaltung den Appetit auf Steak und Fischfilet
verliert, befindet sich in guter Gesellschaft.

Besser leben ohne Fleisch

Derzeit leben in Deutschland rund sechs Millionen
Vegetarier - mit steigender Tendenz, insbesondere seit der
Veroffentlichung des Bestsellers des amerikanischen



Autors Jonathan Safran Foer »Tiere essen«. Die Nachteile
von Fleischkonsum aus Massentierhaltung sind erheblich -
nicht nur far den Einzelnen: So wird die grine Lunge der
Erde, der Regenwald, jahrlich um mehrere Zehntausende
Quadratkilometer gerodet, um Platz fur Rinderherden und
zur Futtermittelproduktion zu bekommen. Und nicht
zuletzt ist die Massentierhaltung einfach nicht tiergerecht,
oftmals sogar tierqualerisch. Was die andere tierische
Lieblingseiweillquelle des Menschen anbelangt, den Fisch,
sieht es ebenfalls duster aus: Die Umweltorganisation
Greenpeace hat ausgerechnet, dass die Ozeane dieser
Welt im Jahr 2048 leer sein werden, wenn die Menschen
so weiterfischen.

FUr viele Menschen ist es aus den genannten Grunden
daher mittlerweile eine Frage der Moral, sich fur eine
Ernahrungsweise ohne Fleisch zu entscheiden.

Laut einer Untersuchung des Vegetarierbundes leben
Vegetarier aulserdem langer und gesunder. Das hat
verschiedene Grunde: Vegetarier sind oft schlanker, haben
seltener Probleme mit Bluthochdruck und Infarktgefahr in
Folge ihres niedrigeren Korpergewichts und reichlich
herzschutzendem Kalium aus pflanzlichen Lebensmitteln.
Sie leiden seltener an Darmerkrankungen, da Gemuse und
Getreide viele Ballaststoffe liefern, die fur eine gesunde
Darmflora sorgen. Da pflanzliche Kost Uberdies kein
Cholesterin enthalt, sind die Blutfettwerte bei Vegetariern
oft besser als bei Gemischtessern. Zudem nehmen
Vegetarier mit frischem Gemuse und Obst oft viele
gesunde sekundare Pflanzenstoffe zu sich.



Abnehmen leicht gemacht

Das, was wir essen, so wissen Ernahrungsexperten und
Psychologen, hangt ebenso wie die Zahl auf der Waage
eng mit Lebensqualitat zusammen. Verknupft man die
beiden Aspekte »gute Figur« und »gesunde Lebensmittelx,
dann wird das leichte Leben schneller Wirklichkeit als
vielleicht gedacht. Dieses vegetarische Kochbuch ist
darum die perfekte Erganzung zur bereits bestehenden
Schlank-im-Schlaf-Reihe (siehe >).

Auf den nachsten Seiten erfahren Sie, wie Sie sich ohne
Fleisch und Fisch naturgerecht ernahren, lhren
Stoffwechsel ins Gleichgewicht bringen, um gesund und in
jeder Hinsicht nachhaltig abzunehmen.

Durch eine vegetarische Ernahrung nach dem bewahrten
Schlank-im-Schlaf-Prinzip versetzen Sie lhren Korper in die
Lage, samtliche fur den Stoffwechsel wichtigen Hormone
und Enzyme in ausreichender Menge selbst zu
produzieren. Das erreichen Sie, indem Sie Ihre Mahlzeiten
in einem stoffwechselgerechten Rhythmus verzehren und
zum anderen durch die jeweils richtige Kombination der
Nahrstoffe: hochwertiges Eiweils, pflanzliche Ballaststoffe,
gesunde Fettsauren, Vitamine und Mineralstoffe - alles
perfekt abgestimmt auf den Bedarf von Vegetariern.

So halten Sie Ihren Insulin-Spiegel in Balance - das ist bei
»Schlank im Schlaf« der Clou, denn dies sorgt zudem fur
eine gesteigerte Fettverbrennung, wahrend Sie schlafen!

Zum Begriff »Vegetarier«



Das lateinische Wort fur »wachsen« oder »leben« -
vegetare - steckt in dem Begriff Vegetarismus. Neben
Gemuse, Salat und Fruchten verzehren Vegetarier
ausschlielSlich solche tierischen Lebensmittel, die von
lebenden Tieren stammen, also Milchprodukte oder Eier.
Im Gegenzug meiden sie Fleisch, Geflugel, Wurst und
Fisch, aber auch Schlachtfette und Gelatine.

Vegetarier, die auf Fleisch und Fisch verzichten, ansonsten
aber eher weniger gesundheitsbewusst leben, nennt man
umgangssprachlich »Pudding-Vegetarier«.

Wie Hormone das Gewicht beeinflussen

Das Stoffwechselhormon Insulin wird in der
Bauchspeicheldruse (Pankreas) gebildet. Das Organ im
Oberbauch stellt die Verdauungssafte her, aber auch
Hormone: vor allem das lebensnotwendige, den Blutzucker
senkende Insulin und das Blutzucker steigernde Glukagon.
Dem Insulin wirkt innerhalb des Zellstoffwechsels wie ein
Schlussel. Denn dieses Hormon befordert alle im Blut
anflutenden Nahrstoffe, also Kohlenhydrate, Eiweils und
Fette, in die Muskelzellen. Zu diesem Zweck dockt Insulin an
bestimmten Stellen (Rezeptoren) an der AuSenhaut der
Zellen an. Es offnet hier die Zellwande und veranlasst die
Aussendung von Transportern, die die Nahrstoffe ins
Zellinnere schleusen. Diese werden dort entweder als
Bausteine fur neue Zellstrukturen verwertet oder in den
zelleigenen Kraftwerken (Mitochondrien) verbrannt, um
Energie fur geistige oder korperliche Tatigkeiten zu
gewinnen. Muskeln, Leber und die Fettzellen mussten ohne
den Insulinschllssel sterben.

Dickmacherhormon Insulin



Ist der Zuckerspiegel im Blut hoch, fuhlt man sich satt. Sinkt
er, stellt sich umgehend ein Hungergefuhl ein. Je schneller
nun Zucker ins Blut gelangt, zum Beispiel nach dem Genuss
von stflem Obst oder stfSen Getranken, desto schneller
steigt der Glukosespiegel im Blut an. Die Insulinantwort fallt
dann ahnlich stark aus, die Bauchspeicheldrise arbeitet auf
Hochtouren. Die Mischung aus Kohlenhydraten und
tierischem Eiweils Iasst die Reaktion besonders heftig
ausfallen. Das ist etwa bei Fruchtjoghurt, einem groRen Glas
Apfelsaft zu einem Kasesandwich oder einem Schokoriegel
der Fall, und es kommt in Folge solcher Mahlzeiten schnell
zu Hunger nach mehr. Die Energie aus solchen kleinen,
schnell konsumierbaren Speisen, die dann nicht in den
Zellen verbraucht wird, transportiert das Insulin soweit
moglich in die Muskel- und Leberzellen sowie in die enorm
dehnbaren Fettzellen (Adipozyten), und sie wird dort
abgelagert.

Je nach Hormontyp befinden sich die Fettzellen gehauft
entweder im Gewebe an Po und Oberschenkeln oder im
Bauch. Die dazugehorende Figur bezeichnet man als
Birnentyp oder als Apfeltyp.

Gesundheitsrisiko Insulinresistenz

Bei einer zu kohlenhydratreichen Ernahrung tUber einen
langeren Zeitraum kann das Insulingleichgewicht komplett
aus dem Ruder laufen. Um die Energie in die Muskelzellen
zu drucken, produziert die Bauchspeicheldruse mehr und
mehr Insulin. Solange viel Insulin im Blut kursiert, kommt
der Fettabbau komplett zum Erliegen. Das ist besonders
abends problematisch, da durch die ungunstige
Nahrstoffkombination von Kohlenhydraten mit tierischem
Eiweils (z. B. einem Schnitzel mit Bratkartoffeln oder Nudeln
mit Kasesauce und SulBigkeiten als Abendessen) der
Gegenspieler des Insulins, das Wachstumshormon (siehe
auch >) nicht an der Fettzelle wirken kann. Irgendwann



werden die Rezeptoren auch an fast allen Muskel- und
Leberzellen wegen chronischer »Uberernahrung«
unempfindlich und ziehen sich ganz zuruck. Die Signalkette

ist gestort, es kommt zu einer Insulinresistenz, die Vorstufe
eines Typ-2-Diabetes.
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Muskelzelle

Das Hormon Insulin »o6ffnet« die Zelle und 16st eine Signalkette aus: Transporter
werden entsandt, die Zucker, Fett und Eiweils aus der Nahrung in die Zelle
einschleusen, wo sie verbrannt oder eingebaut werden.
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Muskelzelle

Ist die Nahrung sehr eiweils- und zuckerreich, steigt auch der Insulinspiegel an,
um die Nahrstoffe in die Zelle zu pressen. Der Energiestoffwechsel ist liberhoht.
Durch den raschen Glukoseabfall kommt es zu HeilShunger.
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Durch dauerhaften Insuliniberschuss im Blut ziehen sich die Rezeptoren zurtck.
Es werden zu wenige Transporter gebildet. Die Folge: Besonders Zucker und Fett
wandern in die Fettzellen. Der Energiestoffwechsel ist niedrig.

Schlank im Schlaf - ein Hormon macht’s moglich

Wahrend der Korper tagsuber seinen Energiebedarf zu

70 Prozent aus Zucker (Kohlenhydraten) und zu 30 Prozent
aus Fetten deckt, verhalt es sich nachts genau
andersherum: Die Energie fur den
Regenerationsstoffwechsel bezieht der Korper zu 70 Prozent
aus Fetten und nur zu 30 Prozent aus Zucker.

Zum Anzapfen der Fettdepots im Bauch, an Po und
Oberschenkeln benotigt der Korper das sogenannte
Wachstumshormon (HGH). Dieses wird im Schlaf,
insbesondere ab Mitternacht, produziert. Vor allem in den
Fettspeicherdepots am Bauch hilft es, die Energie fur die nur
in der Nacht ablaufenden Aufbau- und Reparaturarbeiten an
den Zellen freizusetzen. So wirkt das Wachstumshormon als
Gegenspieler zum Insulin, das ja die Ausgangsturen der
Fettspeicher verschliel8st und eine Fettfreisetzung aus den
korpereigenen Depots unterbindet.

Als Baumaterial fur Reparatur und Neuaufbau der Zellen
braucht der Korper abends EiweiRbausteine (Aminosauren)
aus proteinhaltigen Mahlzeiten, z. B. einem Gemusecurry
mit Tofu, einem Omelett mit Krautern oder dem neuen
Eiweils-Abendbrot aus Weizenprotein (siehe >f.). Anregen
konnen Sie die Produktion von Wachstumshormon durch
einen bewegten Alltag: Spaziergange an der frischen Luft
oder Sport kurbeln den Stoffwechsel an, unterstutzen den
nachtlichen Fettabbau und verbessern die Aufbauprozesse
an den Korperzellen. Morgens steigert leichtes
Ausdauertraining die Fettverbrennung, nachmittags ist
Krafttraining gut geeignet, die Muskelmasse zu erhohen.



Die hormonbildenen Driisen

Alle hormonbildenden Drisen sind Gber ein Rickkopplungssystem mit dem
Gehirn und den inneren Organen verbunden.
Das Dickmacherhormon Insulin wirkt in diesem Zusammenspiel auf Essverhalten
und Gewicht.

Warum Zunehmen leicht ist

Alle Organfunktionen werden in bestimmten zeitlichen
Rhythmen von Hormonen gesteuert. Diese ubermitteln
Informationen von einem Korpergewebe zum anderen.
Hormone beeinflussen den Tagesablauf jedes Menschen: Sie
wirken auf den Aktivitats- und Ruherhythmus, das
Stressverhalten, machen hungrig oder satt, dick oder
schlank.

Stehen Sie z. B. stark unter Stress, schuttet der Korper die
Notfall-Hormone Noradrenalin und Adrenalin aus. Um das
System wieder ins Gleichgewicht zu bringen, I6st das Gehirn
nun Heillhunger aus - am liebsten auf Eiweils und danach
etwas SufRes, etwa ein Sandwich mit Aufschnitt oder Kase
oder ein Burger und eine Tute Gummibarchen. Das Problem:
Diese fur Zwischenmahlzeiten typische



Nahrstoffzusammensetzung lasst den Insulinspiegel nach
oben schielfen und macht dick.

Gebildet werden die Hormone in spezialisierten Drisen:

* In der Hirnanhangdruse, der Hypophyse, wird das
Follikelstimulierende Hormon FSH hergestellt, das fur die
Eireifung zustandig ist. Auch das Luteinisierende Hormon
(LH, Gonadotropin), das den Eisprung auslost, entsteht hier.
Vor allem wahrend des Nachtschlafs wird hier das
Wachstumshormon (Somatotropin) produziert, das
Wachstumsprozesse und den Stoffwechsel ankurbelt sowie
die Fettverbrennung wahrend des Schlafs ermoglicht, indem
es die »Ausgangsturen« des Fettgewebes offnet (Lipolyse).
e In der Zirbeldriuse entsteht das den Tag-und-Nacht-
Rhythmus steuernde Hormon Melatonin: Bei einem
ausreichend hohen Melatoninspiegel schlaft man tief und
gut, zu wenig davon stort den Schlaf und macht dick.

e In der Schilddruse werden die jodhaltigen Hormone
Thyroxin und Trijodthyronin produziert, die den Stoffwechsel
anregen und den Energieumsatz erhohen und auf diese
Weise auch das Gewicht gunstig beeinflussen. Wird zu
wenig Thyroxin (T4) gebildet, macht man schneller schlapp,
leidet unter Mudigkeit und Konzentrationsmangel und legt
leichter an Gewicht zu. Haufigste Ursache daflr sind
Jodmangel und eine chronische Schilddrisenentzundung
(Hashimoto Thyreoiditis), die vom Arzt mit
Schilddrusenhormonen behandelt werden kann.

* In den Nebennieren entstehen Adrenalin und Cortisol.
Sie sind zustandig fur den Mineralstoffwechsel und den
Wasserhaushalt und auch wichtige Stresshormone: Sie
sorgen dafur, dass Sie bei Problemen die richtigen Losungen
finden oder sich aufregen und gegebenenfalls energisch
zupacken konnen.

* In den Inselzellen der Bauchspeicheldruse entstehen
die den Blutzucker beeinflussenden Hormone Insulin und
Glukagon. Wenn durch hohes Insulin Unterzuckerungen
ausgelost werden, mobilisiert Glukagon sofort



Zuckerreserven (Glykogen) - eine Mitursache fur Typ-2-
Diabetes.

Unsichtbare Regisseure des Stoffwechsels

Gesteuert wird die Ausschuttung der regulatorischen
Hormone durch die Hirnanhangdruse (Hypophyse), ein
kirschkerngroBer Bereich des Zwischenhirns. Hier werden
wie in einem Rechenzentrum alle Informationen Uber die
Hormonsituation im Korper registriert. Es wird dafur gesorgt,
dass Schwankungen und Dysbalancen ausgeglichen werden.
Diese regulatorischen Hormone steuern unter anderem
Schilddrise, Nebennieren, Hoden und Eierstocke.

Hier entstehen die Sexualhormone Testosteron, Ostrogen
und Progesteron. Frauen sind ihren Hormonen dabei deutlich
intensiver ausgeliefert als Manner. Denn die Produktion der
Sexualhormone verandert sich im Laufe eines Frauenlebens
stark. Aufgrund seiner spezifischen Entwicklungsphasen von
der Kindheit uber die Pubertat, den monatlichen Zyklus,
eine Schwangerschaft bis hin zu den Wechseljahren und der
Menopause, ist der weibliche Hormonhaushalt ein Leben
lang groBen Schwankungen ausgesetzt.

Die weiblichen Geschlechtshormone bestimmen die
Auspragung bestimmter weiblicher Korper- und
Stoffwechseltypen. Diese sind erblich bedingt und aufBerlich
sichtbar beispielsweise an der Neigung zur
Gewichtszunahme an Bauch oder Po.



Abnehmen nach dem SiS-Prinzip

Beide menschlichen Stoffwechseltypen - der sogenannte
Nomade wie der Ackerbauer - entwickelten sich im Lauf
der Evolution als Antwort auf bestimmte Veranderungen in
der Umwelt. Auf diese Weise passte sich der Urmensch
wechselnden Nahrungsangeboten an. So gelang es ihm,
seine Art zu erhalten. Im Gegensatz zum Gehirn, das eine
rasante Differenzierung erlebte, funktioniert der
Verdauungsstoffwechsel noch genauso wie in Urzeiten.
Zuerst manifestierte sich der Stoffwechseltyp des
umherziehenden, jagenden Nomaden, dessen Tagesablauf
vom standigen Wechsel von Hungerzeiten und Sattigung
gepragt war. Seine Nahrung bestand zum GrofSteil aus
Fleisch, Insekten und Fisch (tierischem Eiweils), wenig
Kohlenhydraten aus Wildpflanzen, Wurzeln und Beeren
sowie Fetten aus Nussen. Da die Nahrungszufuhr
unregelmaliig erfolgte und von so unzuverlassigen
Taktgebern wie dem Wetter und dem Jagdgluck diktiert
wurde, entwickelte der Mensch die Fahigkeit, Fett zu
speichern. Uberschissige Energie, die nicht sofort durch



Bewegung verbrannt wurde, landete so als Reserve fur
magere Zeiten beim Mann vorzugsweise am Bauch
(androide Korperfettverteilung) und bei Frauen
typischerweise rund um Huften, Po und Oberschenkel als
Reserve fur Schwangerschaft und Stillzeit.

Vor gut 10 000 Jahren begann der Mensch aufgrund des
knapper werdenden Angebots an Wild bei einer
gleichzeitigen Zunahme der Bevolkerung mit dem
Ackerbau. Er erschloss sich so eine weitere
Nahrungsquelle, die leichter steuerbar und auch leichter
zu bevorraten war. Der Urmensch begann Getreide und
andere Pflanzen auszusaen, zu ernten und
aufzubewahren, sodass nun, zusatzlich zu Fleisch oder
Fisch und dem, was man tagtaglich sammelte, auch mehr
Vorrate zur Verfugung standen. Es sollte allerdings einige
Zeit dauern, bis sich der Stoffwechsel an die schwerer
verdauliche Getreidekost adaptierte.

Stoffwechselhelfer mit Geschichte

Das EiweilShormon Insulin gibt es schon weit Uber

200 Millionen Jahre. Im Saugetierstoffwechsel sorgt es
seither fur die Energieversorgung der Muskel-, Leber- und
Fettzellen. Wahrend die eiweilsreiche Kost der Nomaden
nur fur geringe Insulinreaktionen sorgte, anderte sich dies
schlagartig mit der Einfuhrung der kohlenhydrathaltigen
Kost aus Getreide sowie der Fahigkeit des Menschen, das
Feuer zu beherrschen: Fleisch, Fisch und Knollen konnten
nun gegart werden. Die Starke aus Getreide und Wurzeln
erhohten den Zuckergehalt in der Nahrung enorm. Daran
musste sich der Verdauungsapparat und insbesondere die
Bauchspeicheldrise erst anpassen.



Wie schnell die Nahrstoffe aus einer Mahlzeit in die
Korperzellen einfliefen konnen, hangt von einem guten
Funktionieren der Insulin-Rezeptoren an den Zellen ab.
Dies kann man durch eine stoffwechselgerechte Insulin-
Trennkost steuern, indem durch die empfohlene
Nahrstoffkombination zu bestimmten Tageszeiten dafur
gesorgt wird, dass nur immer so viel Zucker im Blut
vorhanden ist, wie die Zellen wirklich brauchen.

Warum aber spielt der Tagesrhythmus fur den
Stoffwechsel und damit auch fur das Korpergewicht eine
so wichtige Rolle? Gemeinsam mit den unterschiedlichen
Stoffwechseltypen entwickelte sich auch die sogenannte
»zirkadiane Periodik« unseres Organismus. Zirkadian
kommt vom lateinischen »circa dies«, das heilst »ungefahr
ein Tag«. Alle Vorgange in den Zellen sind also im
Normalfall auf einen Takt von 24 bis 25 Stunden
eingestellt. Eine Vielzahl von Korperfunktionen unterliegt
dabei ganz bestimmten tagesrhythmischen
Schwankungen. Dazu gehoren Blutdruck, Pulsschlag,
Korpertemperatur und nicht zuletzt die Ausschuttung aller
Hormone und Botenstoffe im Korper. Tatsachlich konnen
Endokrinologen, also Wissenschaftler, die sich mit den
Hormondrusen und Hormonkreislaufen im Korper
beschaftigen, bereits anhand des Blutbilds eines
Menschen feststellen, um welche Tageszeit es erfasst
wurde und ob der Hormonstatus in Ordnung ist.

Den Tag- und Nachtrhythmus zum Abnehmen nutzen

Chronobiologen, Wissenschaftler, die sich mit diesen
Rhythmen beschaftigen, haben in Experimenten
festgestellt, dass diese »innere Uhr« sich einerseits durch
das (Tages-)Licht, andererseits vor allem durch die



Mahlzeiten synchronisieren lasst. Denn sie reagiert
aulerst empfindlich auf Stoffwechselveranderungen durch
bestimmte Nahrstoffe.

Zum Friahstack ddrfen Sie schlemmen, beispielsweise mit Toast, Brotchen und
Konfitdre.

Warum Fruhstucken so wichtig ist

Regelmalliige Essenszeiten und maoglichst drei Mahlzeiten
am Tag mit entsprechenden Pausen dazwischen sind
empfehlenswert, um die Verdauungsorgane wie die Insulin
produzierende Bauchspeicheldriuse oder auch die Leber zu
schonen und Gewichtsschwankungen entgegenzuwirken. In
Experimenten wurde festgestellt, dass dieser
Essensrhythmus genau dem der inneren Uhr entspricht - im



Gegensatz zu den lange Zeit propagierten funf kleinen
Mahlzeiten am Tag. Das lasst sich schon bei gesunden,
normalgewichtigen Babys feststellen. Sie bekommen im
Gegensatz zu dicken Babys im Durchschnitt nur alle vier
Stunden Hunger. Dieser naturliche Rhythmus setzt sich im
besten Fall bis ins Erwachsenenalter fort, mit dem
Unterschied, dass normalgewichtige Erwachsene, die sich
nicht nachts vor dem Kuhlschrank einfinden, in der Nacht
durchschlafen und so eine naturgegebene Fastenphase
einhalten.

Diese ist Uberaus wichtig, denn Magen, Galle,
Bauchspeicheldrise und Darm benodtigen diese Zeit, um alle
Nahrstoffe zu verdauen. Und erst wenn der Magen leer ist,
stellt sich durch entsprechende Hormonsignale auch wieder
ein Hungergefuhl ein. Das Ungunstigste, was man seinem
Stoffwechsel und der inneren Uhr deshalb antun kann, ist
standig zu essen. Doch das von Ernahrungswissenschaftlern
»Grasen« genannte Essverhalten, in Analogie zum
Fressverhalten von Weidetieren, nimmt in den
Industrienationen dramatisch zu und wird durch die Uberall
erhaltlichen schnellen kleinen Mahlzeiten beim Backer,
Metzger, an der Tankstelle oder in Fastfood-Restaurants
allzu leicht gemacht. Das schadet der Gesundheit und
kostet, wie Studien von Altersforschern zeigen, daruber
hinaus Lebensjahre.

Wer haufig isst, wird schneller dick

Eine US-amerikanische Studie der Rockefeller-University,
die im Jahr 2009 in der Zeitschrift Nature veroffentlicht
wurde, bestatigt, dass haufige Mahlzeiten fur eine stetige
Insulinproduktion im Korper sorgen. Auf diese Weise wird



Fett besonders effektiv gespeichert und die
Fettverarbeitung (Fettoxidation) in der Leber gestort. In
einem Nebeneffekt wird auch die Lust auf Bewegung und
korperliche Aktivitat dadurch gelahmt, was den
Insulinspiegel weiter stabil halt. Niedrige Insulin-Spiegel
hingegen konnen durch Fastenperioden zwischen den
Mahlzeiten erreicht werden. Deshalb: Morgens, mittags
und abends gut essen und dazwischen Pausen einhalten.
Bei Heillhungerattacken helfen kleine EiweilSportionen fur
den Notfall (siehe >).

Die Mischung macht es, ...

... und die Mengen, die wir morgens, mittags und abends zu
uns nehmen, naturlich auch. Was genau und wie viel Sie zu
welcher Tageszeit essen konnen, erfahren Sie ab > Unsere
leckeren vegetarischen Rezepte lassen das Geniellerherz
zudem hoher schlagen. Denn nicht nur die Essenszeiten
wirken sich forderlich auf den Stoffwechselrhythmus aus,
auch die Zusammensetzung und die Grolse der jeweiligen
Mahlzeitenportion sind entscheidend: Das Fruhstlck bricht
dabei das nachtliche Fasten. Im Englischen kennt man dazu
den Ausdruck »breakfast«. Jetzt sollten vor allem
Kohlenhydrate auf dem Speisezettel stehen, denn unser
Gehirn, das ausschlieSlich auf die Versorgung mit Glukose
angewiesen ist, braucht nach der nachtlichen Essenspause
dringend Zucker. Auf tierisches Eiweils (Quark, Joghurt,
Milch, Kase oder Aufschnitt) sollte tunlichst verzichtet
werden, da sie um diese Tageszeit die Bauchspeicheldruse
unnotig stressen. Fruhaufsteher, von Chronobiologen
»Lerchen« genannt, vertragen morgens zwischen 7 und

9 Uhr schon gut ein schnelles und Uppiges Mahl. »Eulen«
tun sich mit den ab > empfohlenen Mengen oft nicht so
leicht. FUr sie gibt es aber etwas spater, zwischen 9 und

11 Uhr, leckere Alternativen in Form von Muslifrihstlcken
und Obst, die weniger schnell anfluten als Brotfruhstucke.



Auch mittags sollte der Tisch gut gedeckt sein in Form einer
Mischkostmahlzeit mit vielen Kohlenhydraten und Eiweils
oder je nach Hormontyp mit einer reinen Eiweillmahlzeit.
Entscheidend beim Schlankwerden im Schlaf, welches der
Insulin-Trennkost nach Dr. Pape zu ihrem Namen verholfen
hat, ist aulSerdem ein wirkungsvoller Gegenspieler des
Insulins: das Wachstumshormon. Dieses Hormon wird
vorwiegend nachts im Schlaf ausgeschuttet. Das in der
Hypophyse hergestellte Wachstumshormon kurbelt alle
Reparatur-Wachstumsprozesse im Korper an. Ab 20 Uhr und
besonders stark ab Mitternacht wird die maximale Menge
ausgeschuttet. Jetzt findet die Fettverbrennung im Schlaf
statt, welche entscheidend fur die Stoffwechselgesundheit
und auch den Abnehmerfolg im Rahmen des Schlank-im-
Schlaf-Prinzips ist. Vorausgesetzt, der Korper wird abends
nicht mit Kohlenhydraten geflttert, sondern ausschliefSlich
mit hochwertigem Eiweils aus tierischen oder pflanzlichen
Quellen. Das Eiweils (Protein) liefert nun flr die Reparatur
und den Neuaufbau von 50 bis 70 Millionen Zellen ein
hochwertiges Aminosaurengemisch. Um dafur Energie
anzuzapfen, mobilisiert das Wachstumshormon (HGH)
verstarkt Speicherfett.

Wer zur falschen Zeit durch Essen eine hohe Insulinreaktion
auslost, versperrt seine Fettdepots. Die Insulin-Trennkost ist
so konzipiert, dass sie die Fettspeicher gezielt und im von
der inneren Uhr vorgegebenen Rhythmus anzapft. So
bringen Sie ganz einfach Uberschissige Pfunde zum
Schmelzen.



Gewichtsfallen ausbremsen

Die meisten Frauen kennen das: Durch hormonelle
Schwankungen kommt es immer wieder zu
Gewichtsunregelmaligkeiten und einem unsteten Auf und
Ab auf der Waage. Versuchen Sie sich bei hormonellen
Schwankungen um den monatlichen Eisprung und vor der
Menstruation, wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
sowie in den Wechseljahren gezielt im empfohlenen
Rhythmus und mit leicht verandertem Nahrstoffangebot
zu ernahren: mehr Eiweils auch zum Fruhstlick und zum
Mittagessen (Eiweil3-Abendbrot). Das hilft, eventuelle
Gewichtsschwankungen auszubremsen.

Auch Manner, die schneller wieder in Form kommen
mochten, sind mit einer eiweilSbetonteren Insulin-
Trennkost gut beraten.

Schlank-im-Schlaf vegetarisch

Die Ernahrung nach dem Schlank-im-Schlaf-Prinzip ist
perfekt an die unterschiedlichen Stoffwechseltypen
angepasst. Sie sorgt fur einen gut ausbalancierten
Insulinspiegel, schont die Verdauungsorgane und erhalt so
die Darmgesundheit, verhindert HeiBhungerattacken und
regt die Fettverbrennung im Schlaf an. Fur Vegetarier sind
die Schlank-im-Schlaf-Rezepte optimal, da der
Schlankheitshelfer Eiweil bei dieser Ernahrungsweise eine
herausragende Rolle spielt. Die vegetarischen Schlank-im-
Schlaf-Rezepte sichern eine hervorragende
EiweiBversorgung. Denn die Bioverwertbarkeit von
pflanzlichen EiweifSstragern wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen
& Co. ist vor allem in Kombination mit Getreide (mittags),



Gemuse und frischen Krautern (abends) besonders hoch.
Um langfristig und gesund abzunehmen, sollten Sie
folgende Aspekte im Blick behalten:

e Achten Sie darauf, die richtigen Nahrstoffe zur
richtigen Tageszeit zu verzehren, und vermeiden Sie
Zwischenmahlzeiten. Diese machen unweigerlich dick, da
der Insulinspiegel standig Uberhoht ist, die Fettverbrennung
dadurch ausgebremst wird, und Sie standig Appetit haben.
Wenn Sie sich an den Drei-Mahlzeiten-Rhythmus nach Ihrer
inneren Uhr gewohnt haben, werden Sie bald keinen kleinen
Hunger mehr zwischendurch verspulren. Falls doch - das
kann in der ersten Zeit der Umstellung gelegentlich der Fall
sein - werfen Sie einfach einen Blick auf unsere kleinen
Eiweils-Notfallrezepte auf >.

e Schlafen Sie gut! Wenn Sie zu wenig oder unregelmafig
schlafen, aufgrund eines zu hohen Stresspensums,
ungunstiger Ernahrungsgewohnheiten (Kohlenhydrate am
Abend) und zu wenig Bewegung tagsuber, dann bremsen
Sie - ohne es zu wollen - den nachtlichen Fettabbau. Bei
Frauen ruhrt gestorter Schlaf oft daher, dass sie nachts ein
Baby versorgen mussen oder dass sie durch hormonelle
Ungleichgewichte in den Wechseljahren nicht mehr ohne
Weiteres durchschlafen. Das tut weder dem Immunsystem
noch dem Gewicht gut. Sorgen Sie deshalb wenn moglich
fur eine zusatzliche kurze Tagespause, um verlorenen Schlaf
nachzuholen (das funktioniert!). Bei wechseljahrbedingten
Schlafbeschwerden kann die Gabe von Progesteron (1-

2 Kapseln vor dem Einschlafen nehmen) helfen. Sprechen
Sie daruber mit lhrer Frauenarztin/lhrem Frauenarzt.

e Ein aktiver Alltag tut gut. Regelmaliige Spaziergange,
Freizeitsportarten, die Spals machen, oder auch Yoga sind
Balsam fur Leib und Seele, erhohen ganz nebenbei die
Stoffwechselrate und erhalten die Muskulatur. So
unterstutzen Sie Ihren Korper bei der Fettverbrennung und
sorgen daruber hinaus auch noch fur seelische



Ausgeglichenheit und starke Nerven, denn Bewegung wirkt
ebenso entspannend wie beispielsweise Qi Gong- oder
Atemubungen.



So berechnen Sie lhren individuellen
Kohlenhydratbedarf

Wie viele Kohlenhydrate Sie jeweils zum Frihstick und
zum Mittagessen bendtigen, rechnen Sie entsprechend
lhrem BMI (Body Mass Index) aus:

So errechnen Gewicht in kg

. BMI =
Sie lhren BMLI: GréBe in m x GroRe in m

Zwei Beispiele:

70 kg 87kg
= 24,22 BMI = 30,10 BMI
1,70m x 1,70 m 1,70m x 1,70 m
entspricht je 75 g KH morgens und entspricht je 100 g KH morgens und
mittags mittags

Kohlenhydratportionen fur Fruhstuck und
Mittagessen

So viele Kohlenhydrate brauchen Sie entsprechend
lhrem BMI morgens und mittags

Frauen Manner

BMI unter 30 =75 g BMI unter 30 = 100 g
Kohlenhydrate Kohlenhydrate

BMI GUber 30 = 100 g BMI Uber 30 = 125 g
Kohlenhydrate Kohlenhydrate

Alles, was Sie brauchen

Ihr Korper benotigt jeden Tag in einem bestimmten
Rhythmus unterschiedliche Nahrstoffe aus frischen,
hochwertigen, moglichst von Schadstoffen unbelasteten



Lebensmitteln. Solche Zutaten schmecken besser und sind
zudem reicher an wertvollen Inhaltsstoffen fur ihre
Gesundheuit.

Im Rahmen der Insulin-Trennkost nehmen Sie jeden Tag die
optimale Menge an Nahrstoffen in der Kombination mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen auf. Pro Tag
verzehren Sie dabei zwischen 1500 und 2000 Kilokalorien.
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Kohlenhydrate

Sie stecken beispielsweise in Fruchten (Glukose und
Fruktose), Gemuse (Fruktose und/oder Glukose) oder Milch
(Laktose). Diese sogenannten kurzkettigen Zucker gehen
sehr schnell ins Blut und liefern Energie flr Ihre grauen
Zellen und alle Alltagsbewegungen. Langkettige Zucker
liefern vor allem pflanzliche Lebensmittel wie Getreide und
Getreideprodukte, Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen) und
Kartoffeln. Diese sind reich an Starke und zum Teil auch an
Ballaststoffen, die eine wichtige Rolle fur die
Darmgesundheit spielen. Bei allen stark
kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln, also auch bei
langkettigen Kohlenhydraten aus Vollkornprodukten, fallt die
Insulinreaktion hoch aus, weil das Mehl im Stoffwechsel
immer zu reinem Traubenzucker zerfallt. Merke: Brote und
andere Backwaren sind gebackener Traubenzucker, bis auf
das neue EiweifR-Abendbrot. Im Rahmen der Insulin-
Trennkost stehen deshalb Kohlenhydrate morgens und
meistens auch mittags auf dem Programm. Ein ausgiebiges
Kohlenhydrat-Frahstlck sorgt fur Energie und Warme fur
den Tag. Morgens darf es deshalb ruhig ein leckeres
Croissant mit Marmelade oder Honig oder ein
Rosinenbrotchen mit einem Frucht-Smoothie sein. Wer Brot
und Geback morgens nicht so mag, dem schmeckt ein
grofBer Vanille-Sojajoghurt mit Getreideflocken und Obst.
Viele leckere Anregungen fur Ihr vegetarisches
Kohlenhydrat-Frahstuck finden Sie ab >. FUrs Mittagessen
finden Sie kostliche Mischkostrezepte (ab >). Danach
konnen Sie sogar ein kleines Dessert geniefsen, denn auch
um diese Tageszeit sind Kohlenhydrate erwunscht und
erlaubt. Wer allerdings schneller abnehmen will, kann sich
jetzt auch von einem eiweilSreichen Abendrezept inspirieren
lassen (ab >).

Fette



Im Korper dienen Fette nicht nur als Energietrager sondern
auch als wichtige Baustoffe im Zellstoffwechsel. Ein
gesunder, normalgewichtiger Erwachsener sollte taglich
zwischen 60 und 90 Gramm Fett verzehren. Besonders
wertvoll unter anderem fur die Herz- und
Kreislaufgesundheit sind Ole mit einfach ungesattigten
Fettsauren, wie Oliven-, Erdnuss- oder Rapsol. Genauso
wichtig fur ein gesundes Immunsystem sind mehrfach
ungesattigte Fettsauren (Omega-3- und Omega-6-
Fettsauren) aus Weizenkeim-, Walnuss- oder Sojadl.

Suchen Sie Rat bei lhrem Arzt,

wenn Sie an einer Leber- oder Nierenerkrankung leiden
oder an einer angeborenen Stoffwechselstorung. Bei einer
eiweilsreichen Ernahrung sind Leber und Nieren besonders
gefordert, weshalb bei diesen Erkrankungen der
Eiweilverzehr von Arzten sehr kritisch gesehen wird. Auch
bei rheumatischen Beschwerden kann tierisches Eiweils
die Beschwerden verstarken. Zu eiweils-armes Essen
schadet wiederum dem Immunsystem und naturlichen
Heilvorgangen.

Eiweils

Proteine und ihre Bausteine (Aminosauren) liefern wertvolle
Grundsubstanzen zur Herstellung von Hormonen, Enzymen,
Zellen, Muskeln, Haut und Haaren. Aulserdem sattigt Eiweils
von allen Nahrstoffen am besten und am langsten. Das ist
beim Abnehmen besonders wichtig: Denn wer hungert, stellt
den Korper auf Sparflamme um. Das macht nicht nur kalte
FUBe, sondern sorgt nach dem Ende der Hungerkur flur den



