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VORWORT

enn Sie in diesem Buch zu lesen beginnen, wird es viel-

leicht nicht das erste sein, welches sich mit dem Ab-
nehmen beschaftigt. Wahrscheinlich werden Sie sich schon
ofter gedacht haben: ,Wie bekomme ich nur mein Gewicht
unter Kontrolle? Hinauf geht es ja ganz einfach, aber herunter,
das ist schon hdufig ein schwieriges, langwieriges und zdhes
Unterfangen. Immer mehr Menschen leiden unter Uber-
gewicht, was sich in vielerlei Beschwerden auswirkt, wie
Bewegungseinschrdnkung, Gelenkproblemen, Atemnot, aber
auch Erkrankungen zur Folge haben kann, wie Diabetes,
Herzinfarkt oder Arteriosklerose.

Den Anteil an iibergewichtigen Erwachsenen schatzt man auf
etwa 30 bis 40 Prozent der Bevolkerung und er ist standig im
Steigen begriffen. Ursache dafiir ist eine Erndhrung, die dem
Menschen mehr Energie zufiihrt, als er pro Tag verbrennt.
Dieses Zuviel wird dann unter anderem in Fett umgewandelt
und gespeichert. Neben psychischen Komponenten, die einen
unstillbaren Hunger verursachen kénnen, spielt aber auch
die personliche Konstitution eine Rolle. Nach dem Verhalten
tibergewichtiger Menschen kennen wir Konsumesser,
Abendesser, Fernsehesser, Resteverwerter, Stressesser,
Frustesser, Gewohnheitsesser, aber auch Ubergewicht durch
Alkoholgenuss.

Die Krankheiten, die eindeutig mit Ubergewicht in Verbin-
dung stehen, sind zum Beispiel hoher Blutdruck, Herzerkran-
kungen, Arteriosklerose, Typ-II-Diabetes und Herz-Kreislauf-
Versagen. Weiter wird durch Ubergewicht das Knochengeriist
iberlastet, was zum Ansteigen von chronischen Gelenk-
problemen, Wirbelsdulenschdden und Fuffehlformen fiihrt.
Noch bevor es so weit gekommen ist, dass Erkrankungen auf-
treten, ist es sinnvoll, sein Kérpergewicht im Rahmen einer
ausgewogenen Energiebalance zu regulieren und im Sinne
einer aktiven Gesundheitsvorsorge ernsthaft daranzugehen,
dieses Problem zu bewdltigen.

Abnehmen setzt Konsequenz in der Nahrungsumstellung
voraus. Es gibt aber auch Menschen, die trotz aller Didten nur
sehr wenig abnehmen kdnnen, beziehungsweise die nach
einer gewissen Zeit wieder zunehmen - oft mehr als zuvor.
Dahinter steckt sicher, dass sich im Korper verschiedene
Abbauprodukte, Stoffwechselendprodukte und belastende
Stoffe aus der Umwelt eingelagert haben. Daher ist die
Reinigung von diesen den Organismus belastenden Stoffen
eine Voraussetzung dafiir, dass das Abnehmen {iberhaupt
gelingt.

Da Menschen, die unter zu hohem Gewicht leiden, wissen,
dass ihre Gesundheit gefdhrdet ist, versuchen sie immer
wieder abzunehmen. Die Wege, die dabei beschritten werden,
sind nicht immer einwandfrei. So mancher Versuch, das eige-
ne Gewicht abzubauen, endet nach anfanglichen Erfolgen in
einer unstillbaren Fresssucht. Es ist nachher schlimmer als
zuvor. Viele haben bei dem Versuch, ihr Gewicht zu reduzie-
ren, die grofSten Anstrengungen unternommen, lange Zeit
fast nichts mehr gegessen und trotzdem fast nicht abgenom-
men. Ja, am Ende der Bemiihungen sind sie im sogenannten
Jojo-Effekt gelandet und nahmen oft mehr wieder zu, als sie
sich mit gréSter Miihe abgerungen hatten.

Manche Menschen nehmen aus ihnen unerfindlichen Griin-
den zu, haben auf einmal 10, ja 15 Kilogramm mehr Gewicht
und wissen nicht, wie es dazu gekommen ist. Auch wenn sie
sich noch so grof3e Miihe geben, sie kdnnen weder den Pro-
zess durchschauen, der zu dieser Gewichtszunahme gefiihrt
hat, noch schaffen sie es, dieses zusatzliche Gewicht wieder
zu reduzieren. Auch wenn keine gesundheitlichen Stérungen
vorliegen, was drztlich abgeklart sein muss.

Hinter vielen Vorgdngen rund um die Gewichtszu-, aber
auch -abnahme stecken Zusammenhange, die dieses Buch
aufkldren will. Dabei geht es um die Dickleibigkeit durch
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Fettansammlung, durch Eiweianhdufung oder durch Schad-
stoffeinlagerung in das Gewebe. Meistens wird nicht einmal
zwischen diesen drei verschiedenen Arten von Dickleibigkeit
unterschieden, sondern nur ausschliefSlich das Fett bekampft.
Es wird aus der Erndhrung gestrichen, und man ist sehr ent-
tduscht, wenn es nicht zum gewiinschten Erfolg fiihrt.

Die Verarmung an Fett fiihrt nicht nur zum kosmetischen
Problem der Faltenbildung und Austrocknung der Haut,
sondern auch zu grof3en Problemen in den Biomembranen,
die auf die Zufuhr von essentiellen Fettsduren besonders
angewiesen sind. Also muss man die Fettproblematik sehr
differenziert und vor allem qualifiziert betrachten. Wichtig ist
auch, zu bedenken, dass sich unter anderem im Fettgewebe
verschiedene Abbauprodukte, Stoffwechselendprodukte und
belastende Stoffe aus der Umwelt eingelagert haben.

Die Reinigung der Koérpergewebe insgesamt ist wichtig fiir
Personen, die unter Allergien, Ekzemen oder einem schwa-
chen Immunsystem leiden. Wenn die Reinigung des Kérpers
beachtet und betrieben wird, ist davon auszugehen, dass der
Mensch widerstandsfahiger wird. Dann bleibt auch der ge-
fiirchtete Jojo-Effekt aus. Denn dauerhaftes Abnehmen und
nicht eine Gewichtsschaukel von einem Extrem ins andere ist
das Ziel.

Hinter vielen vordergriindig nicht durchschaubaren Vorgdn-
gen verstecken sich auf einer tieferen Ebene Midngel in den
Betriebsstoffen, die der Kérper dringend benétigen wiirde.
Werden sie ihm nicht zur Verfiigung gestellt, kann er be-
stimmte Stoffe, wie eben Fett oder Eiweif3, nicht mehr richtig
verarbeiten und muss sie anlagern, was zur Gewichtsver-
mehrung fiihrt.

VORWORT

In diesem Buch werden Sie neue Betrachtungsweisen kennen
lernen, die anderen Erndhrungsratgebern fehlen. Denn wir
beurteilen das Ubergewicht aus dem Blickwinkel der dahinter
liegenden Mineralstoffméngel.

Die Biochemie nach Dr. SchiiBler liefert fiir manche scheinbar
undurchschaubare Abldufe neue Zugdnge, die verbliiffend
und vor allem auch sehr naheliegend sind. Erst wenn die
Zusammenhadnge klar sind, leuchten die notwendigen Maf3-
nahmen ein und werden mit entsprechender Konsequenz
verfolgt. Auch der Erfolg bleibt dann nicht aus! Die Mineral-
stoffe nach Dr. Schiif8ler bieten eine Moglichkeit, dauerhaft
abzunehmen und dabei den Kérper zu entsduern, zu ent-
schlacken und damit zu reinigen. Begleitet wird unsere
Empfehlung von einem basischen Mineralstoffbad und einer
Reinigungs- und Entschlackungsteemischung sowie einem
Erndhrungsplan, der sicherstellt, dass Sie nicht hungern
miissen. Beachtet werden muss natiirlich, dass auch fiir aus-
reichend Bewegung gesorgt ist.

Aus dem Verstdndnis der Zusammenhange heraus und durch
die Anwendung der entsprechenden Moglichkeiten, die Ihnen
in diesem Buch vorgestellt werden, kann es Thnen gelingen,
ohne gesundheitliche Beeintrachtigung Ihr Gewicht unter
Kontrolle zu bekommen.

Wir wiinschen Ihnen dabei viel Erfolg!

Thomas Feichtinger, Susana Niedan-Feichtinger
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