"Wie Ubergewicht entsteht ... und wie man es wieder los wird"
Peter Mersch; 144 Seiten; Amazon: 2012; ISBN: 978-1477551721; ISBN: 978-3848207923
Es geht in diesem Buch um Theorie: Die Grundlagen von Low-Carb- und ketogenen
Diaten. Kohlehydratarme Didten werden im Vergleich dargestellt. Hilfreich ist:
Die Zuckersuchtigkeit des Gehirns umlenken auf Ketolysefahigkeit des Gehirns.

Kernaussage des Buches ist: der Kérper ist wie ein Hybridmotor, der in zweierlei
Betriebszustanden betrieben werden kann. Der Modus "Kohlenhydrate" ist flir den
Kdrper der leichtere, weil Glukose durch die Ubliche Ernahrung schnell & easy ver-
figbar ist, das macht aber einen permanenten KH-Nachschub erforderlich -

das fuhrt zu einer Blutzucker-Achterbahn. Abhangigkeit vom Kohlenhydrat-Tropf,
Blutzuckerschwankungen, Ubergewicht sind die Folge - die Ursache der meisten
Zivilisationskrankheiten.

Anzustreben ist ein méglichst gleichmaBig niedriger Insulinspiegel (Ulrich Strunz).

Fett macht nur fett, wenn es gemeinsam mit Kohlenhydraten
gegessen wird; denn dann komm das Insulin ins Spiel.

Der andere Betriebszustand, Energie per Ketonkérper, Fett als Treibstoff, ist der
optimale. Dieser Zustand erfordert zunachst totalen Entzug von KH, ermdglicht
dem Korper dann aber (nach einer Umstellungszeit von etwa einem Monat) ohne
Insulin den Zugriff auf die Fettdepots als Treibstoff. Das macht schlank und kopf-
schmerzfrei, bedingt dann aber das regelmaBige "Training" dieses Zustandes z.b.
durch Fastentage (ohne KH) oder zumindest immer wieder tagelang No-carb. Das

Buch Ulrich Strunz "Warum macht die Nudel dumm? Leichter, klliger, besser drauf: No Carbs
und das Geheimnis wacher Intelligenz" 255 Seiten; Heyne: 2015; ISBN: 978-3453200630 und das

von Andreas Eenfeldt "Kdstliche Revolution" bestatigt diesen Weg!

Die vorherrschende Vorstellung der heutigen Schul-Medizin und deren Er-
nahrungsberatern ist, dass Menschen in erster Linie deshalb libergewichtig
werden, weil sie mehr Kalorien zu sich nehmen als sie verbrauchen. Meist wird
ihnen geraten, weniger zu essen - insbesondere vom Hauptenergietrager Fett -
und sich gleichzeitig mehr zu bewegen - zum Beispiel durch Sport - um die zu viel
aufgenommene Energie zu verbrauchen. Das Reduzieren der Nahrung (Hungern)
ist kein zielfUihrender Weg (kann auch zu Mangel an Mikronahrstoffen fihren).

Peter Mersch zeigt, dass vor allem durch den Ubergenuss von Kohlenhyd
raten seit der Agrarrevolution (Getreide isst man erst seit 10.000 Jahren!), an
den der Gehirnstoffwechsel des Menschen nicht angepasst ist, der unter den heu-
tigen Lebensbedingungen zunehmend Ubergewichtig werden lasst. Bei der Ubli-
chen, modernen Zivilisationskost kann das energiehungrigste und wichtigste
Organ des Menschen - das Gehirn - die vielen, im Kdrperfett vorhandenen Ka-
lorien nicht ausreichend nutzen, sodass Menschen selbst dann wieder hungrig
werden, wenn sie langst Uberreichlich viel Fett und Kalorien am eigenen Koérper
tragen. Ursache des Problems ist also die unzureichende Nutzung der in
den Fettdepots gespeicherten Energien. Die Zufuhr von Kohlenhydraten fihrt
dazu, dass zuerst die KH verbraucht werden und die Fett-Depots unangetastet
bleiben. Depots aus "ungesunden Fetten, Transfetten..." werden allerdings nicht
mehr zur Energieerzeugung vom menschlichen Stoffwechsel genutzt - sie bleiben!



Der Autor konnte sich von jahrelanger Migrane befreien, indem er diesen Me-
chanismus durchschaute und die Ketolysefahigkeit des Gehirns, die Fahigkeit
Ketonkorper zu nutzen, wieder herstellte! Er analysiert zahlreiche Erndah-
rungsprogramme zur Verbesserung der Gesundheit und folglich auch zur Ge-
wichtsabnahme, wie die Lutz-Diat, Atkins-Diat, South-Beach-Diat, ketogene Diat,
anabole Diat, Dukan-Diat, 17-Tage-Diat, GLYX-Diat, Montignac-Methode, LOGI-
Methode, Sears-Diat, Trennkost, KFZ-Diat, Schlank im Schlaf, Schaub; Steinzei-
terndhrung, etc. und beschreibt deren Eigenschaften und Wirkmechanismen.
Diese zu kennen ist ein Muss fiir jeden Menschen. www.josef-stocker.de
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