Untergewicht - was tun?

Diese Menschen werden meist beneidet, denn sie kdnnen essen so viel sie wollen, ohne
zuzunehmen. Einen untergewichtigen Kdrper zu einer normalen Figur aufzubauen, ist
wesentlich schwieriger, als Ubergewicht zu reduzieren. Als Ursachen kénnen gelten:

1. Resorption der Nahrung: Eine Stérung im Darm hindert Verdauung und Aufnahme.

2. Leaky Gut: Lochriger Darm. Beachte das Buch von Amy Myers!
http://josef-stocker.de/leaky gut darmloecher.pdf

3. Zu schnelle Verbrennung der Kohlenhydrate (KH) - der reichliche Konsum von KH
veranlasst die Bauchspeicheldrise zu Gberméafiger Insulinproduktion...

4. Fehlende Baustoffe fir den Aufbau von Korpereiweil3, Muskeln, Bindegewebe...
bestimmte Aminoséauren sind essentiell (aus Proteinen = Fleisch, Fisch) und Magnesium,
Vitamin C (Veganer Achtung!)

Viele Menschen haben sich durch den KH-Ueberkonsum, weiters durch Vollkorn und
Ballaststoffe, den Darm ruiniert: Die besten Erfahrungen habe ich, wenn der Untergewichtige
eine strikte Reduktion der KH befolgt - vor allem nichts aus Kdrnern, Getreide! Vor allem
kein Vollkorn. Eine Umstellung auf LOW-CARB kann helfen. Wir sind genetisch immer noch
Jager. Paleodiat tut dem Menschen gut. (Beachte Ulrich Strunz)

Bei einer solchen Kostform festigt sich das Bindegewebe auffallend (meine Hiatus Hernie
heilte allein durch Kostumstellung).

Schaub-Kost: Stefan Schaub schreibt in seinem Buch "Die gute Figur", Seite 117 ff:

Die untergewichtigen Menschen werden beneidet, denn sie kdnnen essen, so viel sie wollen,
ohne zuzunehmen... Untergewichtige sind immer hungrig, sie essen viel und verwerten
wenig. Da sie standig das Bediurfnis nach reichlicher Kalorienzufuhr haben und Gewicht
zulegen moéchten, konsumieren sie vorwiegend Kohlenhydrate. Ob ein Teller Spaghetti oder
ein Stick Kuchen, etwas was vom Organismus schnell in Energie umgesetzt werden kann.
Aber die Kohlenhydrate sind wie Tannenholz: Sie brennen lichterloh, doch sie verbrennen
sehr schnell. Damit erlischt auch der Energieschub und das Spiel mit dem intensiven, aber
kurzen Feuer beginnt von neuem.

Dies ist verhangnisvoll, denn bei Untergewichtigen wandelt der Organismus den
Blutzucker nicht in Fett um wie bei Ubergewichtigen. Der reichliche Kohlenhydratkonsum
veranlasst die Bauchspeicheldrise zu einer Uberméafigen Insulinproduktion. Das Insulin baut
dann... die Blutzuckerreserven ab, wodurch es zu einer Unterzuckerung kommt. Der Korper
muss jedoch stets ausreichend mit Zucker versorgt sein, und darum mussen Untergewichtige
in kurzen Abstanden Nahrung zu sich nehmen. Oft erwachen sie nachts deswegen und
kdnnen erst wieder einschlafen, wenn sie etwas gegessen oder getrunken haben. Werden
Uber mehrere Stunden, z.B. Uber Nacht, keine Nahrstoffe zugefihrt, kann der Organismus
Proteine (Eiweil3e) verzuckern (er baut Muskeln ab und verwandelt sie zu Zucker >>Dr. Lutz).

Wenn die hyperaktive Bauchspeicheldrise standig Glukagon ausschuttet, beginnt der Kérper
das Eiweil3 von Muskeln und Bindegewebe in Zucker umzuwandeln und zu verbrennen
(Lutz, «Leben ohne Brot»). Dadurch baut der Organismus seine eigene Substanz ab, er
verheizt sozusagen sich selbst.

Einen untergewichtigen Korper zu einer normalen Figur aufzubauen, ist wesentlich
schwieriger, als Ubergewicht zu reduzieren. Bei langjahrigem Kohlenhydratkonsum stellt
sich der Organismus auf Kohlenhydratverdauung ein und produziert nur noch wenig Eiweil3
verdauende Enzyme. Um die Insulinproduktion zu drosseln, muss der Anteil der
Kohlenhydrate im Speiseplan reduziert werden (siehe: Low-Carb; Ketarier). In der
Ubergangsphase bekommt der Korper nicht mehr die gewohnten Mengen Kohlenhydrate, ist
aber mitunter auch nicht in der Lage, gentigend Eiweil3e aufzuspalten. Dies kann zu einem
weiteren Gewichtsverlust fuhren, was die Betroffenen verstandlicherweise beunruhigt. Die



Kostumstellung sollte deswegen zu einer Zeit erfolgen, zu der man nicht allzu sehr unter
Stress und Leistungsdruck steht. Bei Untergewicht sind Zwischenmahlzeiten erforderlich,
doch diese miissen vorwiegend aus eiweil3- und fetthaltigen Produkten bestehen (nicht KH).
AulBRerdem muss die Verdauungsleistung verbessert werden.

Anorexie - Magersucht: Eine verbreitete Ursache fur Anorexie ist die Angst vor unerwinschter
Gewichtszunahme. Sie veranlasst besonders Frauen zur Einhaltung extrem strenger Diaten.

Das Hauptproblem dieser Art Magersucht liegt in den Fehlinformationen Gber Ernédhrung
(in Nahrungs-Tabus)... Es wird (bei der bisherigen falschen Pyramide und staatlichen
Erndhrungsberatung) stets vor Fett gewarnt und beim Konsum von Eiern und Fleisch
Zuruckhaltung empfohlen. Figurbewusste konsumieren deshalb vorwiegend... Functional
Food, Getreide-Riegel, Biskuits usw. Die meisten dieser Light Produkte enthalten einen zu
hohen Anteil Kohlenhydrate und Faserstoffe.

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel (Waerland; Bruker) verursachen haufig Blahungen.
Dadurch erscheint der Bauch trotz Gberschlanker Statur aufgetrieben, und dies veranlasst die
Betroffenen, noch weniger zu essen. Nicht selten wird eine Essstérung erst vor diesem
Hintergrund auch zu einem psychischen Problem. Beachte auch:

durch den EiweiBmangel wird das Immunsystem geschwacht. Zudem kann durch
kohlenhydratreiche Kost ein saures Milieu entstehen, in dem sich Krankheitserreger wie
Bakterien, Viren und Pilze ungehemmt vermehren... (Schaub "Die gute Figur" 117 ff)

Magnesiummangel: Magnesium ist unerldsslich beim Aufbau von Muskeln, der
verschiedensten Proteine und Enzyme im Korper. Mg starkt auch die Immunabwehr...

Es hilft bei der Reparatur fehlerhafter DNS-Strange und repariert Zell-Mutationen (Bergasa
"Magnesium" S. 76-97). Zur Vorbeugung gegen Thrombosen ist Magnesium + Vitamin C sehr
wirkungsvoll; Mg repariert Strukturschaden der GefalRe (Wolfgang Gruber: 80) -

Mg repariert Bindegewebe - hilft fur den Muskelaufbau. http://josef-stocker.de/magnesium.pdf

Magnesium hilft nur bei gleichzeitiger Gegenwart von Aminosauren und Vitamin-C.
Wichtig ist auch Vitamin D, denn auch dieses steuert den Kalziumhaushalt Vitamin_D.pdf
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