Die drei Stoffwechseltypen

Vielleicht wundern Sie sich manchmal: Thr
Kollege verputzt seit Jahren zum Abendessen
regelmiifig einen Berg Nudeln und legt noch
einen satten Nachtisch nach, erscheint am
nichsten Morgen putzmunter bei der Arbeit
und bleibt unverschimterweise dabei auch
noch schlank. Bei lhnen dagegen schligt sich
diese Vollerei sofort auf die Rippen.

Warum die Natur so ungerecht ist? Die Lo-
sung: lhre Leistungsfihigkeir und damit Thre
Gesundheir hiingen nicht nur von Thren Ess-
gewohnheiten ab, sondern v. a. davon, wie Sie
was verstoffwechseln. Sie gehoren eben einem
anderen Ernihrungs- bzw. Stoffwechseltyp
an, was bedeutet, dass Sie ganz andere Dinge
als Thr Kollege bendtigen, um schlank und fit
zu bleiben. (siehe Berichr ,Sonja und Peter —
Die Paardiit* aus medizinischer Sicht®)

Angesichts der erschreckenden Uberge
wichts-Epidemie streiten sich die Erndhrungs
wissenschaftler weltweit und anhaltend uni
das Thema, sind ,low carb® (wenig KH) oder
Lhigh carb® (viel KH) Diiiten besser, um ab-
zunchmen. Es bilden sich die reinsten Lager
angesichts einer nicht ganz einheitlichen Stu-
dienlage und der folglich bis heute nicht im
Konsens entschiedenen Frage.

Meiner Erfahrung nach beruht dieser
Dissens auf einer ganz simplen Tatsache, die
— aus welchem Grund auch immer - bisher
wissenschaftlich noch nichr einmal ernsthaft
diskutiert wird.

Es gibt zumindest, wie am Beispiel Son-
ja und Peter demonstriert, zwei Extreme an
wErnihrungstypen®. Sie unterscheiden sich
eklatant in ihrer Verstoffwechselung von
Kohlenhydraten:

* der sogenannte Kohlenhydrattyp kann
Kohlenhydrate gut ,wegstecken®, also
verbrennen.

* fiir den sogenannten Eiweifftyp sind Koh-
lenhydrate ein Mastmittel par excellence,
eraktiviert seinen lahmen Stoffwechsel am
besten mit hoher EiweifSzufuhr.

Auf Seite 135 konnen Sie sich mit Hilfe
eines Fragebogens einem der folgenden drei
Typen zuordnen:

* Der Kohlenhydrattyp kann viel essen, ver-
trigt die kohlenhvdratreiche Kost gut und
entwickelt deshalb selten Gewichtsproble-
me - sein Grundumsatz ist hoch. Solange
er sich ausreichend bewegt, nicht zu viel
Fett zu sich nimmr und bei den Kohlenhy-
draten die Zufuhr von kurzketrigen nicht
iibertreibt, wird er von allen beneider.
Hinweise auf ein merabolisches Syndrom
finden sich bei diesem Typ nich, es treten
auch keine Heifhungeranfille auf. Des
Ritsels Losung fir das rechr ungehemm-
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te Ess-Vergniigen dieses Stoffwechseltyps
ist: Die Hyperinsulinaemie als Fettfalle
schnappt bei thm nicht zu. Da 40 bis 60%
der Menschen iiber 50 Jahre ein metaboli-
sches Syndrom aufweisen, Aindet sich dieser
Typ in héherem Alter immer weniger. Er
ist deshalb keine Garantiekarte fiir lebens-
langes Schlemmen, die Wahrscheinlichkeit
ist relariv hoch, dass Sie im Laufe der Jahre
zum Eiweifltyp ,mutieren. Dann hire ich
den schon erwihnten Spruch: ,Ich weild
gar nicht, warum ich in den letzen fiinf bis
sieben Jahren iiber 10 kg an Gewicht zu-
genommen habe, ich esse genauso viel und
genau das Gleiche wie frither.” Eben!!

Der Eiweiltyp verstoffwechselt Kohlenhyd-
rate sehr viel schlechter und wird bei Bewe-
gungsmangel und iiberreicher Versorgung
mit schlechten Kohlenhydraten und solchen
mit hohem glykdmischen Index schnell
dick. Fast alle iibergewichrigen Menschen
zihlen zu den Eiweifitypen, unsere typisch
kohlenhydratlastige Erndhrung wird ihnen
zum Verhingnis: Sie nehmen auf die un-
giinstigen Kohlenhydrate so schnell zu,
weil sie lange unbemerkt mit stindig er-
hishten Spiegeln des Masthormons Insulin
herumlaufen. Erst nach vielen Jahren ent-
wickeln sie ein erkennbares metabolisches
Syndrom. Der Eiweifltyp fihrt besonders
bei ,pur® gegessenen Kohlenhydraten eine
stindige Blurzucker-Achterbahn. Er wird
dadurch schlapp und ist nie anhaltend satt
und zufrieden. Nur eine konstante, gleich-
miilig iiber den Tag verteilte Eiweiffzufuhr

liefert dem Eiweifityp lang anhaltende
Sirrigung und Energien. Ubrigens: wenn
sich dieser Stoffwechsel-Typ an die DGE
Empfehlungen hilt und dabei keinen ex-
tremen Ausdauersport betreibt, kann er
in vier Wochen locker 1o kg an Gewicht
zunehmen,

* Der Mischiyp liegt zwischen den beiden
Extremen und hat dadurch etwas mehr
Spielraum in der Nahrungsauswahl.

Wichtig ist also besonders fiir den Eiweils-
typ rechezeitig herauszufinden, dass er dieser
+Spezies* angehore. Falls Sie bereits unter Al-
terszucker oder hohen Triglyceriden leiden,
gehiren Sie eindeutig zum Eiweill-Typ. Unser
Fragebogen und die Anmerkungen zu rich-
tungsweisenden, grenzwertigen Laborwerten
sollten Thnen helfen, sich einzuordnen.



