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        Widmung

    Dieses Buch widme ich meiner Tochter Pala Michonne Konefal und meiner Frau Birgit Konefal, die mich beide dabei untersttzt haben.
 


    
        Dankeschön

    Ich danke Ihnen recht herzlich dafr, dass Sie dieses Buch gekauft haben.
 


    
        Feedback

    Ihr Feedback ist mir sehr wichtig, bitte nehmen Sie sich ein wenig Zeit und geben Sie mir Rckmeldung auf Amazon.
 

 
Vielen Dank!
 

 

 
 
 
 

    
        Vorwort

    Wie komme ich dazu ein Buch ber das Thema Zunehmen mit Paleo zu schreiben und was macht mich zum Experten?
 

 
Nachdem ich knapp 160 kg gewogen habe, habe ich in 2 Jahren 80 kg Krpergewicht abgenommen und mein Krpergewicht somit halbiert. Zum einen habe ich in meinem Leben am eigenen Leib gelernt, wie gesundes Zunehmen nicht funktioniert. Zum anderen habe ich mein Gewicht nachhaltig gesund reduzieren knnen und nach einer Bremse gesucht, um den Gewichtsverlust stoppen zu knnen und nicht weiter abzunehmen, sondern gesund Krpergewicht und Muskulatur aufzubauen. Als meine Frau Birgit schwanger wurde und sie zuvor 11 kg mit Paleo abgenommen hatte, wurde der gesunde Gewichtsaufbau bzw. das Halten des Gewichts bei uns ein Thema. Dieses Wissen und meine Erfahrungen inklusive die Erfahrungen meiner Frau flieen in dieses Buch.
 

Ich bin kein Mediziner und auch kein Heilpraktiker, aber ich bin intelligenter Pragmatiker und besitze besonders gesunden Menschenverstand. Um meinen Weg des Gewichtsverlusts zu beschreiben und wie ich mich dazu entschlossen habe dieses Buch zu schreiben, muss ich ber mein Leben davor erzhlen.
 

 
Die Vergangenheit
 
Ich hatte den grten Teil meines Lebens keine Gewichtsprobleme und habe im Jahr 2002 ca. 76 kg gewogen bei einer Krpergre von 1,86 m. Anfang 2003 wurde bei meiner Mutter Krebs diagnostiziert, das war ein Schock fr mich. Meine Mutter hat gegen den Krebs gekmpft, doch leider hat sie den Kampf verloren und ist am 31.12.2004 verstorben. Nach dieser Diagnose bin ich Nichtraucher geworden (habe 10 Jahre geraucht), habe stetig zugenommen und sehr viel “Junk-Food” in mich reingestopft. Das ging soweit, dass ich im April 2012 bei einem Gewicht von fast 160 kg angekommen war.
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So sah ich damals mit knapp 160 kg aus. (Stand 04/2011)
 

 
Umstellung meines Lebensstils
 
Alles begann im April 2012 mit einer TV Sendung. Dort wurden 2 Krbe, gefllt mit diversen Lebensmitteln aufgezeigt und in die Kategorien “Dickmacher” und “Schlankmacher” eingeteilt. “Dickmacher” waren dort zum Beispiel, Brot, Nudeln, Pizza, Mehl, Fruchtsfte und Soft Drinks usw.. “Schlankmacher” waren zum Beispiel, Fleisch, Fisch, Eier, Zitrusfrchte, Olivenl, Butter, Ingwer etc.. Jetzt drfen Sie raten mit welcher Kategorie ich mich damals identifizieren konnte? Ich habe einen Schock bekommen und gesehen, dass die “Dickmacher” genau meiner Ernhrung entsprachen. Das hat mich neugierig gemacht.
 

 
Ich habe begonnen im Internet zu recherchieren, Bcher zu lesen und habe am selben Tag angefangen, meine Ernhrung in kleinen Schritten umzustellen und die Dickmacher aus meinem Haushalt verbannt. Mein Einkaufsverhalten hat sich rapide gendert, viele frische Lebensmittel vom Wochenmarkt und wenig industriell verarbeitete Lebensmittel fllten den Einkaufswagen. Meine Frau Birgit hat sich sofort davon anstecken lassen und mitgemacht. So war der Anfang fr mich leichter.
 

 
Umstellung meiner Ernhrung
 
Es begann mit dem Ansatz einer Low Carb High Fat (LCHF) Ernhrung, bei der die Qualitt der Lebensmittel keine Rolle gespielt hat und es darum ging die Kohlenhydrate zu reduzieren und die Proteine und guten Fette in der Ernhrung zu erhhen. Der Anfang war sehr schwierig, vor allem war die Anfangszeit des “Zuckerentzugs” extrem und auf die richtigen Lebensmittel umzusteigen eine Herausforderung. Htte ich vorher gewusst, wie hart die ersten 2 Wochen des Entzugs und der Umstellung sind, htte ich mir doch lieber Urlaub genommen. Ich musste mich von Brot, Pasta, Pizza, Schokolade, Bier etc. verabschieden und hatte die ersten Tage Schwierigkeiten klar zu denken. Auerdem musste ich meine Fett-Phobie berwinden und an allem zweifeln was heutzutage empfohlen wird (Low-Fat etc.).
 

 
Die Umstellung des Krpers mit weniger Zucker auszukommen war wirklich hart. Allerdings ging es mir nach 2 Wochen hervorragend und ich habe mich so gut gefhlt wie noch nie zuvor in meinem Leben. In den ersten 2 Wochen waren schon die ersten 10 kg geschafft, von denen natrlich ein groer Teil Wasser war. Nach 2 Monaten waren es schon ber 20 kg. Da im Krperfett viele Gifte stecken, kann es beim Abnehmen gefhrlich werden, da sich der Krper quasi selbst vergiften kann. Ich habe dem entgegengewirkt, indem ich sehr viel Wasser und Tees mit vielen Antioxidantien getrunken habe.
 

 
Auerdem wurde schon frhzeitig das Getreide gestrichen, da ich das Buch “Wheat Belly” bzw. “Weizenwampe” gelesen habe. Dadurch sind schon viele Antinhrstoffe verbannt worden und mein Krper konnte die Nhrstoffe optimal aufnehmen. Ich habe nicht nur abgenommen, sondern auch viele andere gesundheitliche Beschwerden verloren, bei denen Medikamente nicht geholfen haben.
 

 
Fitness
 
Ein schner Nebeneffekt: Ich habe schnell wieder die Lust am Sport entdeckt und habe zu Hause mit meiner Frau zusammen HIIT bzw. Tabata Workouts gemacht. Das hat auch mit hohem Krpergewicht sehr gut geklappt, da ich die Schwierigkeit der bungen und deren Wiederholungen an mein Krpergewicht anpassen konnte. Das Fitnessstudio war keine Option fr mich, da ich mir keine Barrieren setzen wollte und somit htte Ausreden finden knnen. Zu Hause gab es keine Ausrede, Training geht dort immer.
 

 
Da das Thema Gesundheit nun meine groe Leidenschaft wurde, habe ich angefangen viele Bcher zu lesen (mittlerweile dutzende) und mich sehr stark mit der Theorie und Praxis der Ernhrung, dem Sport und dem menschlichen Krper beschftigt. Gerade der Hormonhaushalt des Krpers hat mich sehr stark interessiert und wie ich ihn mit natrlichen Mitteln beeinflussen kann um meine Ziele zu erreichen. Je mehr ich mich damit beschftigte, desto nher kam ich der Paleo-Ernhrung. Mein Ziel war es nmlich, nicht mehr nur mein Krperfett zu reduzieren und meine Muskulatur aufzubauen, sondern auch gesnder zu leben.
 

 
Ketogene Ernhrung - Gehirn auf “Steroiden”
 
Da die Ernhrungsweise von Paleo genau den Weg beschreibt um meine Ziele zu erreichen, war das der Schritt zur gesunden und schlankmachenden Ernhrung mit der ich mich so richtig wohlgefhlt habe. Paleo passt 100%ig zu mir.
 

 
Ich habe auerdem einen Very Low Carb High Fat / Paleo Ansatz verfolgt und bin in eine ketogene Ernhrungsweise eingestiegen. Ich war neugierig wie sich das anfhlt. Diese Ernhrungsweise nenne ich “KetoPaleo”. Es war wirklich nicht einfach, da es wochenlang gedauert hat in die Ketose zu kommen und stndig an der Ernhrungsschraube gedreht werden musste. Regelmig wurden die Ketonkrper zuerst mit Ketostix ber den Urin gemessen, spter ber das Blut mit Hilfe eines Ketometers da die Ketostix zu ungenau sind. Fr eine optimale Ketose mssen die Messergebnisse des Ketometers 1,5 bis 3 mmol / l aufweisen. Dies wird fr eine maximale Gewichtsabnahme empfohlen.
 

 
Zuerst wollte ich damit nur noch schneller Krperfett abbauen, doch mittlerweile reizt mich etwas anderes daran dauerhaft ketogen zu bleiben. In diesem Zustand empfinde ich keinen Hunger mehr und mein Krper bzw. das Gehirn wird rund um die Uhr mit Energie aus Ketonkrpern versorgt. Dadurch fhle ich mich leistungsstrker denn je und habe zu jedem Zeitpunkt volle Konzentration. Auerdem kann eine ketogene Ernhrung gegen Krebs und andere Krankheiten helfen und prventiv wirken. Ich wnschte, ich htte es damals mit meiner krebskranken Mutter ausprobieren knnen.
 

 
Die Gegenwart
 
Ich habe in den letzten 3 Jahren ber 80 kg Krperfett verloren. Mein Ziel war es zuerst den Krperfettanteil weiter zu reduzieren und eine gesunde Muskulatur aufzubauen. Bewegung ist in meinem Leben wieder ein Thema und vollstndig integriert.
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So sehe ich heute aus. (Stand 10/2013)
 

 
Nachdem ich gesprt habe, dass es viele natrliche Mglichkeiten gibt das Krperfett loszuwerden und die Gehirnleistung zu verbessern habe ich unaufhrlich internationale Literatur darber gelesen und sehr viel im Internet recherchiert. Jede neue und interessante Mglichkeit sich zu verbessern habe ich an mir selbst ausprobiert und in mein Leben integriert, wenn diese geholfen hat sich zu steigern.
 
Nachdem mein Krpergewicht immer weiter abgenommen hat, habe ich mich gefragt: Wie stoppe ich das nur? Wie baue ich Gewicht auf? Da ich bei 77 kg angekommen war und eigentlich mehr wiegen wollte, habe ich danach recherchiert, wie ich mein Gewicht gesund aufbauen und halten kann. Ich bin bei meinen Recherchen darauf gestoen, dass es viele untergewichtige Menschen gibt, die damit zu kmpfen haben.
 
Also habe ich angefangen mich in diesem Bereich weiterzubilden und gesundes Zunehmen und den gesunden Aufbau von Muskulatur an mir selbst ausprobiert und zustzlich begonnen die Probleme von untergewichtigen Menschen zu verstehen um diese fr Sie zu lsen. Das habe ich in vielen Beratungen bereits bewiesen.
 
Diese Erfahrungen und dieses Wissen haben nun den Weg in dieses Buch gefunden, damit auch andere davon profitieren knnen. Dieses Buch ist ein hybrid, das Beste aus allen Bereichen meiner anderen Bcher, mit dem Fokus auf gesunden Gewichtsaufbau.
 

 
Fr wen ist dieses Buch geschrieben?
 
Dieses Buch ist besonders fr schwer untergewichtige Menschen geschrieben, die von meinen Erfahrungen und meinem Wissen profitieren wollen um endlich gesund und nachhaltig zuzunehmen. Es ist besonders fr Einsteiger ohne Basiswissen geeignet, ist aber auch fr Fortgeschrittene in diesem Bereich sehr empfehlenswert.
 

 
Es wird zu Beginn besonders auf die Vermittlung von Basiswissen geachtet, damit Sie in der Lage sein knnen eigene smarte Entscheidungen zu treffen um somit langfristig erfolgreich zu bleiben. Fehlendes Wissen fhrt oft zu falschen Entscheidungen, die ihren Geist und Krper in eine unbefriedigende Richtung lenken.
 

 
Auerdem ist es hervorragend fr jeden geeignet, der seinen Wissenshorizont zum Thema gesunder Lebensstil mit Paleo und evolutionrem Hintergrund erweitern mchte, simpel und ungefhrlich gesnder, fitter und robuster werden will.
 
Sie sollen das Prinzip vollstndig verstehen knnen und das notwendige Grundlagenwissen aufbauen und das Paleo-Konzept selbstndig im Alltag fr sich integrieren knnen und nicht stupiden Anleitungen aus dem Internet folgen mssen ohne die Grnde fr Ihr Tun gar nicht erst zu kennen.
 

 
Steigern Sie schrittweise Ihre Leistungsfhigkeit bis zu einem Grad, wie Sie sie wahrscheinlich noch nicht kennen. Auerdem ist dieses Buch ideal fr alle, die ihren Mitmenschen im Alltag immer mit einem “Funken” Intelligenz voraus sein mchten und positive Vernderungen bewirken wollen. Kleine nderungen knnen bereits groe Wirkungen hervorrufen!
 

 
Fr wen ist dieses Buch nicht geschrieben?
 
Dieses Buch ist nicht fr Wissenschaftler und Studienliebhaber geschrieben. Es ist kein streng wissenschaftliches Buch und somit ist auch nicht jedes Detail mit Studien untermauert bzw. lange Studien detailliert nacherzhlt.
 

 
Dieses Buch verfolgt einen pragmatischen und evolutionren als auch lehrreichen Ansatz Ihre Gesundheit langfristig und nachhaltig verbessern zu knnen. It is as simple as that!
 

 
“If you pay too much attention to stories about research, you’ll stay bewildered; but if you trust the practical knowledge of established experience, and keep your eye on the progressive overload principle, you will reach a state of clarity.” - von DANIEL DUANE
 

 
"Wenn Sie Geschichten aus der Forschung zu viel Aufmerksamkeit schenken, werden Sie verwirrt bleiben; aber wenn Sie den praktischen Kenntnissen und Erfahrungen vertrauen, und Sie ein Augenmerk darauf werfen sich stndig zu steigern, werden Sie einen Zustand der Klarheit erreichen." – frei bersetzt von Pawel M. Konefal
 

 
Warum sollten Sie dieses Buch nun weiterlesen?
 

 
Ich bin authentisch. Ich bin intelligent. Ich habe Erfahrung. Kein Hokuspokus.
 

 
Alles, was ich in diesem Buch beschreibe, habe ich selbst ausprobiert. Ich habe es fr wirkungsvoll befunden, deswegen empfehle ich es in diesem Buch weiter und setze es auch selber tglich in der Praxis um.
 

 
Dieses Buch fasst alle Informationen und Erfahrungen fr Sie zusammen, die es mir ermglicht haben nachhaltig 80 kg abzunehmen um dann wieder gesund Gewicht aufzubauen und zu halten. Es gibt dieses Wissen gebndelt an Sie weiter. Es ist das Buch zum Thema erfolgreiches Zunehmen mit Paleo und noch viel mehr, das ich bisher im deutschsprachigen Raum vermisse.
 

 
Sie sollen das notwendige Grundlagenwissen aufbauen um das Paleo-Konzept aus diesem Buch selbstndig im Alltag integrieren zu knnen, eigene Entscheidungen treffen knnen und nicht blind stupiden Anleitungen aus dem Internet folgen mssen.
 

 
Ziel dieses Buchs ist es, dass jeder Leser in der Lage ist die Grnde fr sein Untergewicht zu ergrnden und zu versehen und in Verbindung mit Paleo eine Lsung dafr im Alltag umzusetzen, ob alt oder jung spielt dabei keine Rolle. Dabei sollen nicht nur gestandene “Paleolaner” angesprochen werden, sondern besonders auch diejenigen, die es noch werden wollen und es noch nicht sind. Die Themen sollen polarisieren und berzeugen, es geht dabei um mehr als nur um essen. Meine Frau, meine Tochter und ich setzen diesen Lebensstil mittlerweile gemeinsam um, sodass die Aspekte einer gesamten Familie implizit in diesem Buch bercksichtigt sind.

Ich wnsche Ihnen viel Spa beim Lesen und vor allem viel Erfolg bei der tglichen Umsetzung!
 

 
Als Beweis und zur Motivation zeige ich Ihnen meine Krper-Transformation in einem einzigen Bild; denn Bilder sagen mehr als Worte:
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Was hat sich sonst noch verndert?
 
 
 	Verbesserung meines Wohlbefindens
 
 
 	mehr krperliche und geistige Energie 
 
 
 	bessere Konzentrationsfhigkeit 
 
 
 	besserer Muskelaufbau und krperliche Fitness 
 
 
 	verbesserter Schlaf und kein Schnarchen mehr
 
 
 	gar kein Sodbrennen mehr
 
 
 	bessere Verdauung 
 
 
 	reinere Haut und gesnderes Haar 
 
 
 	hormonelle Balance im Einklang
 
 
 	verbesserte Blutzuckerwerte 
 
 
 	weniger Entzndungen
 
 
 	stabileres Immunsystem
 
 

 

 
“Ich habe mit Paleo insgesamt 80 kg in 2 Jahren abgenommen. Das hat fr mich funktioniert, weil ich keine Kalorien zhlen musste und keine Heihungerattacken mehr hatte. Ich habe natrliche Lebensmittel schon immer gerne gegessen und konnte mit ihnen meine Gesundheit positiv beeinflussen. Da die Paleo Ernhrung schlechte Lebensmittel wie z.B. Getreide und Hlsenfrchte ausschliet, konnte ich dadurch einfacher abnehmen und mein Krper mehr gesunde Nhrstoffe aufnehmen. Ich habe mit Paleo meinen Hormonhaushalt endlich wieder in Einklang gebracht und meine ketogene Lebensweise untersttzt. Paleo hilft mir den stressigen Alltag einfacher zu bewltigen und immer fokussiert zu bleiben.” – von Pawel M. Konefal
 

 
 
 
 

    
        Über den Autor

    Pawel M. Konefal ist im Mrz 1981 in Oppeln (Oberschlesien, Polen) geboren und arbeitet derzeit als Software-Ingenieur und freier Autor. Er ist auch ein leidenschaftlicher Software-Entwickler, Blogger und ein stetiger Selbst-Verbesserer und ist voller Begeisterung mit den Themen Ernhrung und Gesundheit, Bewegung und effektiver Selbstverbesserung beschftigt.

Er schreibt ber viele wichtige Themen der Selbstverbesserung, u.a. ber die Wahrheit wie man fit und gesund wird ohne Medikamente, Industrieprodukte oder Kalorienzhlen.

Er hat den Anspruch seine Erfahrungen zu nutzen um anderen zu helfen. Er sieht sich als ein Problemlser und ein Werte-Schaffer und hat den Anspruch mglichst vielen Dienst zu erweisen.

Auerdem liebt er Kochen mit einfachen, natrlichen und unverarbeiteten Nahrungsmitteln. Er betreibt gerne Sport in Form von HIIT (Hoch Intensive Interval Training), Freeletics und ist begeisterter Leser.

Er ernhrt sich gem der Paleo-Dit bzw. Palo-Ernhrung oder auch Steinzeit-Dit und untersttzt eine gesunde Lebensweise.

Auerdem hat er mehr als 18 Jahre private Erfahrung in der Software-Industrie und arbeitet seit weit ber 10 Jahren fr die Industrie. Er ist begeistert davon, zuverlssige und ntzliche Software zu entwickeln.

Der Experte und Blogger
Herr Konefal ist der Experte, wenn es um das Thema Abnehmen mit Paleo geht. Er hat mit der Paleo- bzw. Palo-Ernhrung in 2 Jahren 80 kg abgenommen und bloggt fr andere ber seine Erfahrungen.

Auf seinem Blog geht es um die Themen Ernhrung, Gesundheit, Fitness, Gehirnfitness, Selbstverbesserung und die Wahrheit darber wie man schlank und gesund wird ohne Medikamente, Industrieprodukte oder Kalorienzhlen. Dabei spricht er von echter Erfahrung und erzhlt keinen "Hokuspokus".

Er verffentlicht dort regelmig frei zugngliche Videos, Artikel, Podcasts und Rezepte. Er ist authentisch. Pawel M. Konefal lebt Paleo!

http://www.superhumanoid.info/superblog/

 
Der Schreiber und Autor
Eventuell kennen Sie Pawel M. Konefal auch durch PaleoLopolis.de, dort schreibt er zusammen mit seiner Frau Birgit Konefal lehrreiche und interessante Paleo Kurzgeschichten aus dem fiktiven PaleoLopolis.

PaleoLopolis ist geeignet fr Kinder und Erwachsene und soll der Unterhaltung und Weiterbildung dienen. Er verffentlicht dort regelmig frei zugngliche Kurzgeschichten, Hrbcher und Videobcher.

http://www.paleolopolis.de
 

Auerdem hat er das Buch “Gehirn-Pflege Guide 2.0 - Paleo Brain Power For Everyone Pragmatiker Edition” und ein Kochbuch dazu verffentlicht. Es ist ein Buch fr jeden, der seine kognitiven Fhigkeiten steigern will um geistig so fit zu sein wie noch nie zuvor. Es bietet Ihnen die Mglichkeit nach neuesten Erkenntnissen in den Bereichen Ernhrung, Sport, Supplementierung, Gehirntraining Ihre kognitiven Fhigkeiten zu verbessern, Ihre Gehirnleistung optimal auszunutzen und Ihren IQ zu steigern.

http://paleo-gehirn-pflege-guide.de
 

Auerdem untersttzt er seine Frau Birgit Konefal bei dem Projekt PaleoMama. Dort geht es um die Erfahrungen rund um Paleo vor, whrend und nach der Schwangerschaft und paleo konforme Babynahrung.

http://www.paleomama.de
 

 
 Der Podcaster
 
Pawel M. Konefal ist ebenfalls Mitgrnder und Teil der Evolution Radio Show, den ersten erfolgreichen Podcasts zum Thema evolutionre Ernhrung, Training und Performance im deutschsprachigen Raum.
 
http://www.evolutionradioshow.com
 

Der Netzwerker und Menschenfreund
In seinem stndigen Bestreben etwas neues zu lernen, ist er auf der Suche Gleichgesinnte zu treffen und sich von ihnen inspirieren zu lassen und um andere gleichermaen inspirieren zu knnen. Dabei nutzt er den persnlichen Kontakt als auch den Kontakt ber die neuen Medien.
 

 

 

Der Sprecher
Pawel M. Konefal ist auch regelmiger Sprecher auf Veranstaltungen, wie dem "1. Palo Symposium der DGPE in Schweinfurt". Dort hat er das Thema "Abnehmen mit Palo" vorgestellt.

Mitgliedschaften
Er ist Mitglied bei der "Deutsche Gesellschaft fr Paloernhrung (DGPE)". Diese hat sich zum Ziel gesetzt die Palo- oder Steinzeiternhrung in Deutschland populr zu machen und den Austausch unter ihren Anhngern zu frdern.

Die Presse
"Von der Steinzeit lernen - Wenn der moderne Lebensstil krank macht"
http://www.mainpost.de/regional/schweinfurt/Von-der-Steinzeit-lernen;art742,7731853/
 

 
Auch bekannt aus dem Bayerischen Fernsehen in der Sendung Gesundheit! mit dem Thema "Steinzeit-Dit: Was ist dran am Paleo-Trend?"
 

 
Zum Artikel: http://bit.ly/br-paleo-konefal
 

 
Zur TV Sendung: http://bit.ly/br-paleo-tv-konefal
 

 
Auerdem ist er bekannt aus dem Radio Bayern 1: http://bit.ly/br-paleo-radio-konefal 
 

Publikationen
"Proceedings of the 1st annual symposium of the German Society for Paleo Nutrition held in 2013"
http://jevohealth.com/journal/vol1/iss1/5/
 

 
Pawel M. Konefal schreibt auerdem regelmig Artikel im Fachmagazin „Low Carb – LCHF Magazin fr Gesundheit und ketogene Ernhrung“ von LCHF Deutschland.
 

Motto
Sein Motto ist: "Wer glaubt, jemand zu sein, hat aufgehrt, jemand zu werden."
 

 
Mehr erfahren unter http://www.pawel-konefal.de oder http://bit.ly/pawel_m_konefal
 

 
 

 
 
 
 

    
        Haftungsausschluss
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Einleitung
 

 
"Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust hat darin zu wohnen."
 
von Winston Churchill, englischer Politiker

 
Heutzutage handeln die meisten Ernhrungsbcher von dem erfolgreichen Abnehmen und auch im Bereich der Paleo-Ernhrungsweise sah es bisher nicht anders aus. Das ist verstndlich, da viele Menschen mit dem Thema bergewicht zu kmpfen haben und dieses Thema in den Medien tglich prsent ist. Aber auch Untergewicht ist heutzutage ein sehr ernst zu nehmendes Thema und ich lese tglich auch Fragen dazu. Auch ich habe mich mit diesem Thema beschftigen mssen und mich gefragt, wie es denn eigentlich mit gesundem und erfolgreichen Zunehmen mit Paleo aussieht? Ja, das ist in der Tat eine Frage, die ich regelmig lese. Es ist schon sehr erstaunlich, wie viele Menschen sich mit dem Thema “Gewichtsverlust” beschftigen. Vergleicht man die Anzahl der Ergebnisse bei Google findet man zum Suchwort “Zunehmen” 4.680.000 Ergebnisse und zum Suchwort “Abnehmen” 26.400.000. Es spiegelt sehr gut die Wirklichkeit wider. Betroffene untergewichtige Menschen mssen sich oft jahrzehntelang Sprche anhren wie: “iss doch mal vernnftig” oder “werd’ endlich mal dicker”. Das ist leichter gesagt, als getan. Denn fr Betroffene ist es nicht einfach gesund zuzunehmen. Das gesunde Zunehmen ist oft schwerer als das gesunde Abnehmen bei bergewichtigen Menschen. Leider sind sich viele Betroffene gar nicht bewusst, dass Sie ein Problem mit ihrem Gewicht haben. Sie sind eben schlank und knnen alles essen was sie wollen, ohne dabei zuzunehmen und finden es meist sehr praktisch. Es gibt aber auch Personen, die beispielsweise auf eine gesndere Ernhrungsweise wie Paleo umsteigen wollen, aber ihr aktuelles Gewicht halten mssen. Das betrifft beispielsweise Leistungssportler, bei denen das Gewicht eine entscheidende Rolle fr den ausgebten Sport spielt. Denn oft ist es so, dass Sportler auf eine Paleo-Ernhrungsweise umsteigen und Krpergewicht verlieren und das so gar nicht zu ihren Zielen passt und sich nun fragen, wie sie diesen Nebeneffekt kompensieren knnen. Die Paleo-Ernhrungsweise muss eben wohl formuliert sein und individuell angepasst. Beginnen wir aber zuerst mit der Frage, warum Menschen untergewichtig sein knnen.
 
Bevor wir in Strategien eintauchen, wie Sie mit Paleo erfolgreich Gewicht zunehmen, lassen Sie uns ein wenig darber sprechen, warum jemand untergewichtig ist und was die Probleme sein knnen. Es hat nmlich nicht unbedingt etwas mit der Ernhrung zutun. Ist es ein physiologisches Problem oder ist es einfach ein genetisches Problem oder etwa ein Stoffwechsel-Problem? Auch psychischer Stress kann eine Schleife auslsen, die zu Untergewicht fhrt. Die gesundheitlichen Risiken von Untergewicht sind nicht zu unterschtzen, denn oft leiden Untergewichtige unter einer anhaltenden Appetitlosigkeit oder sie essen erhebliche Mengen und der Krper verwertet die Nahrung nur unzureichend. Mehr als 1 Million Deutsche leiden an Untergewicht. Nach Aussage des Ernhrungsberichtes der Deutschen Gesellschaft fr Ernhrung sind 1,5 % der Frauen und 0,4 % der Mnner untergewichtig, wobei der Mikrozensus des Statistischen Bundesamtes sogar von 4 % der Frauen und 1 % der Mnner mit Untergewicht ausgeht (Stand 2011). Als untergewichtig gilt laut Weltgesundheitsorganisation (WHO), wer einen Body-Mass-Index (BMI) unter 18,5 hat. Ein 1,60 Meter groer Mensch, der etwa 60 Kilogramm wiegt, hat einen BMI von 23,4. Als ideal gilt ein BMI zwischen 20 und 25.
 
 Ursachen fr Untergewicht
 
Wie auch bei bergewicht, knnen die Ursachen fr Untergewicht vielfltig sein.
 

 
Einige Beispiele:
 
 
 	Genetik
 
 
 	Epigenetik
 
 
 	Phnotyp
 
 
 	Stoffwechsel
 
 
 	Malabsorption
 
 
 	Unvertrglichkeiten
 
 
 	Fehlbesiedlung im Dnndarm (SIBO)
 
 
 	Mangelernhrung, Fehlernhrung
 
 
 	Darmpermeabilitt
 
 
 	Reizdarmsyndrom
 
 
 	Dysbiose
 
 
 	Hyperthyreose
 
 
 	Chronische Infektion
 
 
 	Virusinfektion
 
 
 	Autoimmunerkrankungen, Typ-1 Diabetes
 
 
 	Multiple Sklerose 
 
 
 	Epilepsie
 
 
 	Schlechte und nhrstoffarme Ernhrung
 
 
 	Entzndungen
 
 
 	Negativer Stress
 
 
 	Essstrungen, Psychische Strungen
 
   
   	Bulimie
 
 
   	Magersucht
 
 
   	Alkoholismus
 
 
   	Medikamentenmissbrauch
 
 
   	Drogensucht
 
 
   	Depressionen
 
 
  
 
 
 	Appetitlosigkeit (infolge von Strahlentherapien, Pharmakotherapien, Schmerzzustnden und Vergiftungen)
 
 

 

 
Davon sind aber nicht nur Menschen mit ausgewiesenen Essstrungen betroffen, sondern vor allem auch diejenigen, die einfach nicht zunehmen oder an chronischen Krankheiten leiden. Wer untergewichtig ist, ist nicht automatisch unterernhrt. Es gibt Menschen, die aufgrund ihres individuellen Stoffwechsels nicht zunehmen. In den westlichen Industrienationen sind solche genetischen Faktoren oder aber Stoffwechselstrungen hufiger der Grund fr Untergewicht als beispielsweise Mangelernhrung wie in Entwicklungslndern. Manche Menschen sind nur mit einem schnelleren Stoffwechsel ausgestattet, der Grundumsatz ist hher als bei anderen. Das kann zum Teil genetisch bedingt sein oder der Mensch ist von der Geburt an natrlich mager. Wenn man zwischen Untergewicht und Unterernhrung unterscheidet, muss man weiterhin zwischen unzureichender Nahrungszufuhr auf der einen Seite und Nhrstoffverlusten durch fehlende oder mangelhafte Verwertung auf der anderen Seite unterscheiden. Aber es gibt auch andere mgliche Ursachen wie Malabsorption von Nhrstoffen. Das ist bei Zliakie und Glutenunvertrglichkeit zu sehen und auch mit anderen Nahrungsmittelunvertrglichkeiten wie Laktose-Intoleranz oder Unvertrglichkeit gegenber irgendwelchen kreuzreaktiven Proteinen mit Gluten.
 
Die Unvertrglichkeit ist der Person nicht bekannt, sodass sie diese Lebensmittel verzehrt und somit eine chronische entzndliche Situation im Darm herstellt, die dann mit der Malabsorption der Nhrstoffe einhergeht, die der Mensch braucht um Muskelaufbau zu betreiben und es somit zu Gewichtsverlust fhrt. Diese Menschen werden in der Regel nicht nur untergewichtig sein, sondern auch eine wirklich niedrige Muskelmasse haben. Sie sind oft sehr dnn und nicht unbedingt schlank, drahtig und stark und haben weniger Muskelmasse als der Durchschnitt. Ein weiteres Thema, das kaum Gewichtszunahme verursachen kann, ist die bakterielle berwucherung des Dnndarms (SIBO - "small intestinal bowel overgrowth", eine Fehlbesiedlung im Dnndarm). Wenn gewisse Bakterien im Dnndarm berhand nehmen, konkurrieren sie um die Aufnahme von wichtigen Nhrstoffen mit dem Menschen und sie neigen dazu diesen Kampf zu gewinnen, weil sie direkt zwischen den Nhrstoffen leben und erhalten somit die erste Portion der aufgenommenen Nahrung. Und sie nehmen sich, was sie brauchen und Sie bekommen nur was brig bleibt. Menschen mit SIBO haben oft Defizite von mehreren B-Vitaminen, einen Vitamin D Mangel und sie sind oft mangelernhrt in Mineralstoffen. Die Menschen sind mit ihrer geringen Magensure und der bakteriellen berwucherung des Dnndarms nicht richtig in der Lage, Proteine zu brechen um die einzelnen Aminosuren aus der Nahrung effektiv zu absorbieren. Neben einer unzureichenden Nahrungsverwertung kann auch das sog. Eiweiverlustsyndrom zu Untergewicht fhren. Mgliche Ursachen fr einen anormal hohen Eiweiverlust sind die verminderte Bildung von Protein im Krper, eine Blutvergiftung, sowie Leber-, Nieren- und Magen-Darm-Erkrankungen. Darmpermeabilitt (erhhte Durchlssigkeit der Darmschleimhaut) oder ein Reizdarmsyndrom sind ein weiteres Problem, das Entzndungen und Schwierigkeiten bei der Nhrstoffaufnahme und Gewichtszunahme verursacht. Dysbiose bezeichnet einen Krankheitsprozess, der durch eine qualitativ und / oder quantitativ von der Norm abweichende Bakterienflora im Darm ausgelst wird.
 
Es gibt heutzutage einige Tests, mit denen Sie herausfinden knnen ob Sie eines der Ursachen aufweisen. Es gibt einige Stuhltests, Urintests oder auch ein SIBO Atemtest.
 
Sie knnen auch an Nebennieren Mdigkeit leiden, ein hormonelles Ungleichgewicht aufweisen oder an Entzndungen leiden, was es schwer macht Gewicht aufzubauen.
 
Auerdem hngt es auch von ihrem Phnotyp und der Epigenetik als auch einer ganzen Reihe von anderen Faktoren ab.
 
Die Hyperthyreose ist eine krankhafte berfunktion der Schilddrse, die sich in einer bermigen Produktion von Schilddrsenhormonen uert und kann eine Ursache fr die Gewichtsabnahme sein. Symptome knnen sich in Unruhe, Nervositt, Erregung und Hyperaktivitt als auch in Gewichtsverlust mit groem Appetit, Muskelschwche, erhhter Stuhlfrequenz, Menstruationsstrungen und Schlafstrungen uern.
 
Eine chronische Infektion ist eine weitere hufige Ursache fr die Gewichtsabnahme. Dies knnen Infektionen sein wie die Helicobacter-pylori-Infektion, ein Bakterium, das Geschwre verursacht oder auch Infektionen wie Borreliose oder Bartonella oder intrazellulre Infektionen wie Mykoplasmen, Chlamydia pneumoniae sein. Viele dieser Infektionen sind chronisch und schleichend und sehr schwer zu entdecken. Sie knnen Darmprobleme verursachen, Hautprobleme, Gehirnnebel, kognitive Probleme und Immundysregulation. 
 
Auch Virusinfektionen spielen eine Rolle. Chronische latente Virusaktivitt ist eine weitere mgliche Ursache fr Gewichtsabnahme.
 
Typ-1-Diabetes ist ebenfalls eine Autoimmunerkrankung, die es schwierig machen kann Gewicht aufzubauen. Neurologische Probleme, die autoimmunen Ursprungs sein knnen, wie MS oder Epilepsie, knnen es auch schwierig machen zuzunehmen. 
 
Wie Sie sehen, ist die Anzahl der potenziellen Probleme vielfltig und Sie sollten aus praktischer Sicht durch diese Liste gehen und ber Ihre Symptome nachdenken. Wenn Sie vllig gesund sind und kaum Gewicht aufbauen und Sie keine anderen gesundheitlichen Beschwerden haben, ist es ziemlich unwahrscheinlich, dass Sie mit einer dieser anderen Probleme zu tun haben. Wenn Sie in Ihrer Vergangenheit Geschichten mit Darm-Problemen aufweisen, eine groe Menge von Antibiotika zu sich genommen haben, eine wirklich schlechte Ernhrung hatten, dann knnte das ein potenzieller Faktor sein. Viel weniger bekannt ist, dass es bei lteren Menschen vermehrt zu Mangelernhrung und zu Untergewicht kommt. Dabei sind Appetitlosigkeit, krperliche und geistige Einschrnkungen neben finanziellen Problemen und akuten Krankheiten hufig ein Grund.
 
 Ist Untergewicht tatschlich ein Problem?
 
Laut der Forschung ist leichtes Untergewicht in der Regel nicht mit Problemen verbunden, aber sehr starkes Untergewicht ist sowohl mit einer erhhten Morbiditt (Krankheiten), der Schwierigkeit der Bekmpfung von Krankheiten und einer erhhten Sterblichkeit verbunden.
 
Es ist eine U-frmige Kurve mit der Sterblichkeit. Menschen, die wirklich untergewichtig sind haben ein hheres Risiko zu sterben und Menschen, die wirklich stark bergewichtig sind ebenfalls. Aber das ist schwierig nachzuweisen auf Grund der Kausalitt.
 
Bei Frauen, oft bei sehr untergewichtigen Frauen, die hart trainieren, knnen sich Zyklusstrungen (Menstruationsstrungen) entwickeln. Sie knnen Unfruchtbarkeit und eine Reihe von hormonellen Problemen entwickeln.
 
Mnner und Frauen, die eine schwache Immunfunktion haben, haben eine geringere Widerstandskraft gegenber Krankheiten. Das ist wahrscheinlich das grte Risiko. 
 
Die Krperkomposition ist ebenfalls entscheidend. Muskelmasse und Knochendichte.Doch auch unter „Normalgewichtigen“ gibt es viele, die gerne zunehmen mchten. Dies trifft vor allem auf Mnner, bzw. Kraftsportler oder Bodybuilder zu, die nur erschwert Muskelmasse zunehmen. Da der Stoffwechsel die aufgenommene Nahrung, vor allem Kohlenhydrate, berdurchschnittlich schlecht verwerten kann, bezeichnet man diese Personen auch als „Hardgainer“ („mhevoller Zunehmer“). Ihnen wird oft unterstellt, einen schnellen, bzw. guten Stoffwechsel zu haben. Dabei verwerten „Hardgainer“ die Nahrung schlechter und mssen sehr viele Kalorien zu sich nehmen, um Muskulaturaufbauen oder Fett anzusetzen. Das Gegenteil zum Hardgainer bezeichnet man oft als „Softgainer“, dem im Volksmund ein langsamererStoffwechsel nachgesagt wird. Softgainer setzen aufgrund der schnellen und guten Nahrungsverwertung vergleichsweise schnellFettan, bauen dafr aber auch relativ leicht Muskelmasse auf. Es ist sehr wichtig, die Ursachen fr das Untergewicht zu ergrnden. Erst dann kann man mit gezielten Anstzen versuchen, auf gesunde Weise zuzunehmen.
 
 Funktioniert Zunehmen mit Paleo berhaupt?
 
Es gibt viele Menschen, die versuchen zuzunehmen anstatt Gewicht zu verlieren und wollen das gesund mit Hilfe von Paleo durchfhren. Dabei gibt es 2 Varianten, einige fhlen sich nicht gesund, weil sie sich zu weit unter einem normalen Gewicht befinden und Zliakie oder andere malabsorptive Probleme haben oder unter Appetitlosigkeit leiden. Sie wollen eventuell Fett und Muskeln aufbauen und jede Art von Zusatzgewicht ist eine gute Nachricht. Andere sind vllig gesund und untergewichtig, aber versuchen Muskelmasse fr die optimale sportliche Leistung zu gewinnen. Sie sind in der Regel nur an Muskelaufbau interessiert und nicht an Fett und sie haben auch viel mehr Mglichkeiten, da ihre Gesundheit meistens mitspielt. Das kann mit Paleo erstmal schwierig sein, weil fast alle verffentlichten Bcher und Forschungsschwerpunkt sich auf den Gewichtsverlust beziehen. Einige rzte werden sogar sagen, dass Sie mit Paleo keine erhebliche Menge an Gewicht zunehmen knnen, denn das Essen sei nicht kalorienreich genug mit sehr viel Gemse und vielen Einschrnkungen. Extreme Kalorienberschsse sind zwar schwierig nur mit Paleo Lebensmitteln, aber nicht unmglich. Es ginge natrlich einfacher mit nicht-Paleo Nahrungsmitteln, aber da es hier speziell um die gesundheitsorientierte Gewichtszunahme geht einschlielich eines natrlichen Muskelaufbaus, bleibt diese auen vor.
 
 Aufbau vom Buch
 
Dieses Buch erhebt den Anspruch Ihnen in der modernen Welt das notwendige ganzheitliche Wissen zu vermitteln um gesnder und fitter zu werden und ein neues Leben zu beginnen. Es besteht wie auch mein Buch “Abnehmen mit Paleo” grundstzlich aus mehreren Sulen, die jeweils ein separates Kapitel darstellen. Die Inhalte der Sulen decken sich partiell mit meinem Buch zum Thema “Abnehmen mit Paleo”, da die Inhalte ebenfalls zu 100 % auf das Thema “Zunehmen mit Paleo” zutreffen.
 
Denn Paleo ist mehr als nur eine Dit, es ist ein nachhaltiges Konzept. Zumindest habe ich es so gelebt und damit sichtbare Erfolge erzielt. Deswegen gebe ich es auch genau so an Sie weiter.
 

 
Diese 7 Sulen sind:
 
 
 	Sule des Basiswissens
 
 
 	Sule der Ernhrung
 
 
 	Sule des gesunden Zunehmens mit Paleo
 
 
 	Sule der Bewegung
 
 
 	Sule der Ruhe
 
 
 	Sule der Umgebung
 
 
 	Sule des allgemeinen Wohlbefindens
 
 

 

 
Der Vorteil der Sulen ist, dass Sie nicht zuerst das gesamte Buch lesen mssen um starten zu knnen, sondern sich eine Sule herauspicken knnen, mit der Sie gerne beginnen wollen. Mchten Sie beispielsweise gesund Zunehmen, sollten Sie beispielsweise die Sule des Basiswissens und der Ernhrung lesen und umsetzen. Die Sulen sind komplementr. Sie mssen diese selbst ausprobieren und erkennen, welche Sulen fr Sie zu Beginn am besten geeignet sind. Ich empfehle aber das Basiswissen in jedem Fall zuerst zu lesen. Zustzlich gibt es auch noch Rezepte und einen Plan als Untersttzung fr den Start. 
 

 
Sie schaffen es!
 

 

    
        Säule des Basiswissens

    Ich bin der Meinung, dass es fr meinen Erfolg ausschlaggebend war grob zu verstehen, wie der menschliche Krper und Geist im Zusammenhang mit der Ernhrung funktioniert und worauf es bei naturbelassenen und vor allem auch bei modernen Nahrungsmitteln ankommt. Dieses Basiswissen und diese Grundlagen sind essenziell fr einen nachhaltigen Erfolg, deswegen denke ich, dass Sie sich dieses Basiswissen ebenfalls aneignen sollten und gebe Ihnen in diesem Kapitel die Mglichkeit dazu. Ich teile Ihnen die Basis fr eine einfache und nachhaltige Gewichtszunahme mit.
 
 Woraus besteht Ihr Krper eigentlich?
 
Damit Sie verstehen, welche Bausteine fr den Krper und das Wachstum wichtig sind, schauen wir uns die physikalischen Bausteine des Krpers und des Gehirns eines Menschen an. Es ist eine Mischung aus Wasser, gesunden Fetten, Proteinen bzw. Eiweien, Mineralstoffen und ein wenig Kohlenhydraten. Der menschliche Krper kann eine erstaunliche Vielzahl von Lebensmitteln in diese Grundbausteine umwandeln. Allerdings zeigt sich, dass einige Lebensmittel von unserem Krper einfacher in die Bausteine umgewandelt werden knnen als andere. Im Bestreben, sich mit den besten Voraussetzungen fr Wachstum auszustatten, sollten Sie sich bewusst fr die Lebensmittel entscheiden, die am leichtesten fr Ihren Krper in Bausteine umgewandelt werden knnen und die sehr nhrstoffreich sind. Die grundlegenden Bausteine des menschlichen Krpers und die genauen Verhltnisse der Arten von Bausteinen sind je nach Geschlecht, Rasse und Alter unterschiedlich. Das Paleo-Konzept bietet dafr eine hervorragende Grundlage.
 
 Makro- und Mikronhrstoffe
 
Die Nhrstoffe aus der tglichen Nahrung unterteilen sich in Makro- und Mikronhrstoffe.
 

 
Makronhrstoffe sind:
 
 
 	Fette / Lipide
 
 
 	Eiweie / Proteine
 
 
 	Kohlenhydrate
 
 
 	Alkohole
 
 

 

 
Mikronhrstoffe sind:
 
 
 	Mineralstoffe
 
 
 	Spurenelemente
 
 
 	Vitamine
 
 
 	sekundre Pflanzenstoffe
 
 

 

 
Anti-Nhrstoffe sind Substanzen, die andere Nhrstoffe unbrauchbar machen, zum Beispiel Phytinsure, bestimmte Lektine und Gluten. Diese finden sich in groen Mengen in Getreide und Hlsenfrchten und werden deswegen in anderen Kapiteln nher erlutert.
 
 Kohlenhydrate
 
Kohlenhydrate sind nicht essentiell fr den Krper und sind nur ein mglicher Energielieferant. Der menschliche Krper ist auch ein Fettverbrenner und nicht ausschlielich ein Glucose Verbrenner. Kohlenhydrate werden im Krper zu Glucose, einfachem Zucker aufgespalten, der den Blutzuckerspiegel erhht. Der Krper gleicht das aus, indem die Bauchspeicheldrse Insulin ausschttet um den Blutzuckerspiegel zu senken. Der berschssige Zucker kann in Fett umgewandelt und in den Fettzellen gespeichert werden. Paleo und Low-Carb heit nicht No Carb. Carb ist die englische Abkrzung fr Carbohydrates und heit Kohlenhydrate. Es ist gar nicht realistisch gar keine Kohlenhydrate zu essen, da diese in vielen gesunden Nahrungsmitteln von Natur aus in gewisser Menge vorkommen. Glucose kann vom Krper selbst zum Beispiel aus Protein produziert werden, wenn diese gebraucht wird.
 
 Einfache Kohlenhydrate
 
Die einfachen Kohlenhydrate (KH) werden auch als Einfachzucker bezeichnet und bestehen aus einem Zuckermolekl. Diese Zuckermolekle sind die Bausteine der Zweifachzucker und Mehrfachzucker, die einen komplexeren Aufbau haben. Die Zweifachzucker sind Haushaltszucker, Milchzucker (Laktose) und Malzzucker (Maltose). Man findet einfache Kohlenhydrate in vielen industriellen Lebensmitteln, wie zum Beispiel Schokolade, Marmelade, Alkohol oder Limonade. Diese liegen bereits in ihrer einfachsten Form vor namens Glucose, die der Krper nicht mehr weiter aufspalten kann und treiben den Blutzuckerspiegel in kurzer Zeit enorm in die Hhe. Der Krper schttet Insulin aus um den Blutzuckerspiegel zu reduzieren und Sie werden hungrig. Dieser Prozess kann in der heutigen Zeit zu bergewicht, Diabetes und anderen schweren Krankheiten fhren. Einfachzucker und Zweifachzucker enthalten kaum Nhrstoffe, Spurenelemente und Vitamine. Eine besondere Rolle spielt Fructose, diese wird in der Leber verstoffwechselt.
 
 Glucose
 
Die Glucose ist der Einfachzucker. In der Natur kommt ausschlielich D-Glucose vor, die auch Dextrose genannt wird.
 
 Dextrose
 
Die Dextrose ist der Traubenzucker und auch ein Einfachzucker, der in Frchten und Honig vorkommt. Der Traubenzucker den man als Tablettenform kennt wird aus Strke gewonnen.
 
 Zucker (Sucrose, Saccharose)
 
Sucrose oder auch Saccharose ist der normale Haushalts- oder Kristallzucker auch Tafelzucker, Rohrzucker und Rbenzucker genannt. Dieser Zweifachzucker ist zusammengesetzt aus zwei Einfachzuckern also Monosacchariden, genannt Fructose und Glucose zu jeweils 50 %.
 
 Fructose
 
Fructose (Fruktose) ist das Fachwort fr Fruchtzucker und gehrt zu der Gruppe der Kohlenhydrate. Fructose ist ein Einfachzucker wie auch Glucose (Glukose), der Traubenzucker. Fructose hat eher groe Kristalle und Glucose dagegen sieht eher mehlartig aus. Durch die hohe Skraft ist es leider wirtschaftlicher Fructose einzusetzen, da man mit ihr zum Sen eine geringere Menge bentigt. Wie der Name bereits sagt, ist der Fruchtzucker vor allem in Frchten enthalten.
 
 Unterschied Glucose und Fructose
 
Ein sehr groer Unterschied zwischen Glucose und Fructose ist die Se, denn Fructose schmeckt 2,5 Mal ser wie Glucose. Gemessen an Sucrose (Tafelzucker) ist die Fructose 1,7 Mal ser. Der Krper geht unterschiedlich mit Fructose und Glucose um. Die Glucose wird ber das Blut im gesamten Organismus auf das Gehirn, die Muskeln und das Fettgewebe verteilt. Dafr ist das Hormon Insulin verantwortlich. Die Fructose gert direkt in das Blut und kann dort nach aktuellem Stand leider nur zu 10 % verwertet werden. Die restlichen 90 % geraten direkt in die Leber, deren Aufgabe die “Entgiftung” ist hnlich dem Alkohol. Der Verzehr von Fructose kann auf Dauer zu einer Fettleber fhren ohne Alkohol zu trinken (Nichtalkoholische Fettleber). Auerdem hemmt Fructose das Hormon Leptin und somit das Sttigungsgefhl. Dies fhrt oft dazu, dass der Mensch mehr essen muss. Fructose fhrt nicht zum Insulinaussto, welches auch das Sttigungsgefhl steuert.
 
 Komplexe Kohlenhydrate
 
Im Gegensatz zu den einfachen Kohlenhydraten besitzen komplexe Kohlenhydrate eine komplizierte Moleklstruktur. Diese Mehrfach- bzw. Vielfachzucker mssen im Organismus vom Dnndarm erst in Einfachzucker bzw. Glucose aufgespalten werden. Dieser Vorgang dauert dementsprechend lnger, weshalb auch der Blutzuckerspiegel nicht so rasant aber gleichmiger ansteigt als bei den einfachen Kohlenhydraten. Die komplexen Kohlenhydrate sind den einfachen Kohlenhydraten vorzuziehen. Komplexe Kohlenhydrate sind zum Beispiel in Gemse, Skartoffeln, Krbis u.a. enthalten.
 
 Strke
 
Die Strke ist auch ein Zucker und kommt in Kartoffeln oder Getreide vor. Die Strke ist ein Vielfachzucker auch Polysaccharid genannt und setzt sich aus einzelnen Glucosemoleklen zusammen. Die Strke schmeckt zwar nicht immer s ist allerdings trotzdem ein Zucker mit all seinen Auswirkungen auf den Krper. Ein einfacher Test ist es einfach mal eine lange Zeit auf Kartoffeln im Mund herum zu kauen und Sie werden nach einer Zeit feststellen, dass diese slich schmecken. Die Enzyme im Mund zerlegen den Vielfachzucker (Strke) in seine Einzelteile.
 

 
Was sind sogenannte “gute” Kohlenhydrate?
 
Die einfachste Antwort auf diese Frage ist, dass gute Kohlenhydrate unverarbeitete Kohlenhydrate in ihrem Naturzustand sind oder sehr nah an ihrem natrlichen Zustand. Mit anderen Worten sind diese minimal verndert durch Mensch oder Maschine oder am besten berhaupt nicht verndert. Sie befinden sich in dem ganzen Nahrungsmittel (zum Bsp. Gurke, Karotte, Apfel, Banane etc.).
 

 
Die meisten Ernhrungs- und Gesundheitsexperten sind sich einig, dass grnes Gemse das ultimative, gute kohlenhydrathaltige Lebensmittel ist. Bohnen und Hlsenfrchte sind auch allgemein in der Liste der "guten” Kohlenhydrate enthalten aber nicht paleo conform. Auerdem gehren auch Beeren sowie eine Vielzahl roher Nsse und Samen zu den “guten” Kohlenhydraten.
 

 
Schlielich sind Vollkorn-Lebensmittel – auch Vollkorn-Brot, Getreide und Teigwaren von den meisten Experten unter den guten Kohlenhydrat-Lebensmitteln angesiedelt, aber auch nicht paleokonform (Stichworte Getreide, Gluten, Anti-Nhrstoffe). Auch wenn Sie den Kohlenhydratgehalt in Ihrer Ernhrung zum Abnehmen sehr niedrig halten sollen, heit das nicht automatisch dass Sie auf Kohlenhydrate verzichten sollen. Beim gesunden Zunehmen mit Paleo spielen gesunde Kohlenhydratquellen eine auerordentlich wichtige Rolle.
 

 
Zusammenfassend gelten folgenden Lebensmitteltypen allgemein als “gute” Kohlenhydrate von denen Sie Ihren Kohlenhydratbedarf decken sollten:
 
 
 	Gemse
 
 
 	Samen
 
 
 	Nsse
 
 
 	Beeren
 
 

 

 
Hinweis: Selbstverstndlich gibt es keine guten oder schlechten Kohlenhydrate per se. Es hngt immer von Ihrem Ziel ab, aus welchen Quellen und in welcher Menge Sie einen Makronhrstoff wie Kohlenhydrate verzehren. In diesem Fall ist Ihr Ziel das Zunehmen, deswegen sollten Sie darauf achten, die Kohlenhydrate aus gesunden Quellen zu beziehen und nicht zu stark einzuschrnken.
 

 
Welche Menge ist zu viel?
 
“Gute” Kohlenhydrate sind in moderaten Mengen durchaus in Ordnung. Die folgenden Zahlen beruhen auf Erfahrungen und beziehen sich auf Gramm pro Tag. Die Mengen sollten nicht dogmatisch betrachtet werden und hngen auch von Ihrer krperlichen Aktivitt ab. Mehr Bewegung bedeutet auch, dass Sie mehr Kohlenhydrate zu sich nehmen sollten.
 

 
300g und hher: Diese Menge ist ungesund und fhrt zwangslufig zu bergewicht und kann aber auch sehr schnell zu Zivilisationskrankheiten fhren. Sehr hohe Belastung der Insulinrezeptoren.
 
150g bis 300g: Es ist mit einer Gewichtszunahme zu rechnen und das Risiko an Zivilisationskrankheiten zu leiden ist gering. Belastung der Insulinrezeptoren.
 
Kleiner als 150g: Der sichere Bereich beginnt bei unter 150g Kohlenhydraten am Tag.
 

 
Beispielsweise hat man mit einer Scheibe Brot bereits ca. 50 g Kohlenhydrate zu sich genommen. Es ist sinnvoll weniger Kohlenhydrate zu sich zu nehmen um keinen Schaden im Krper anzurichten und die Kohlenhydratquellen sorgfltig auszuwhlen. Eine kohlenhydratarme Ernhrung wirkt sich positiv auf die Blutfettwerte und den Cholesterinspiegel aus, kann aber auch zu Gewichtsverlust fhren. Um dem entgegenzuwirken, sollte man mit seinem Krper und der Menge der Kohlenhydrate experimentieren und messen.
 
 Fette
 
Das Fett ist essenziell, der schlechte Ruf ist eine fette Lge. Leider gibt es die weit verbreitete Meinung, dass Fette grundstzlich schlecht sind und dick machen. Allerdings ist es das Ergebnis der fettarmen Ernhrung und der Light-Produkte in den letzten Jahren, dass die Menschen immer dicker und immer kranker werden. In diesem Abschnitt werden Sie die guten Fette und die schlechten Fette kennenlernen. Fett setzt sich aus Triglyceriden zusammen, das sind Verbindungen von jeweils drei Fettsuren. Fette lassen den Blutzuckerspiegel kaum ansteigen und somit wird auch kaum Insulin ausgeschttet. Es werden maximal 10% der Fette in Glucose umgewandelt.
 
 Gesunde Fette
 
Gute Fette bzw. gesunde Fette werden whrend des Herstellungsprozesses besonders schonend behandelt. Das Pressen und Entsteinen der Kerne geschieht noch in Handarbeit. Das l wird kalt gepresst und keinen hohen Temperaturschwankungen ausgesetzt, die den empfindlichen Inhaltsstoffen schaden wrden. Die Nhrstoffdichte der Fette bleibt auf diese Weise bestehen. Nur ein kalt gepresstes l untersttzt Ihre Gesundheit und Vitalitt. Beispiele sind Olivenl, Avocadol und Kokosl. le sollten in der Pfanne beim braten nicht zu stark erhitzt werden, maximal bis 170 C. Verwenden Sie zum Braten das native Kokosfett und fr die Salate zum Beispiel das native Olivenl oder Avocadol.
 
 Ungesunde Fette
 
Schlechte Fette bzw. ungesunde Fette sind zumeist industriell hergestellte Fette, die stark verarbeitet sind. Dadurch werden diese gnstig, geruchlos und maximal haltbar. Die Pressung der Kerne wird mit chemischen Lsungsmitteln untersttzt. Sie werden hohen Temperaturen ausgesetzt von bis zu 270 C.
 
 Transfette
 
Durch das starke Erhitzen von flssigen Pflanzenlen entstehen knstliche Transfettsuren. Seit circa 100 Jahren werden flssige le in gehrtetes Fett umgewandelt. Diese schdlichen Fette sind sehr beliebt in Restaurants und Imbissen, da diese wesentlich lnger haltbar und billiger sind. Es wird zum Beispiel fr die Zubereitung von frittierten Lebensmitteln verwendet. Zum Beispiel Pommes Frites, Croissants, Kekse, Chips, Berliner bzw. Krapfen, Chicken Wings, Bltterteig, Braten-Saucen, Margarine, Fertigsuppen, Msliriegel oder Frhstcksflocken. Transfette wirken sich negativ auf den Cholesterinwert aus und steigern das Risiko von Entzndungen im Krper und knnen das Schlaganfall- und Herzinfarktrisiko erhhen. Neue Studien zeigen auch, dass Transfette Alzheimer frdern knnen. Besonders whrend der Schwangerschaft sollten Frauen auf diese Fette verzichten. Leider finden sich immer mehr Mengen von Transfetten auch in immer mehr Kindernahrung wieder.
 
 Tierische Fette
 
Diese bestehen vornehmlich aus gesttigten Fettsuren. Allerdings bestehen diese nicht nur aus gesttigten Fettsuren, ein Steak besteht zum Beispiel aus 50%-60% daraus und der Rest sind einfach und mehrfach ungesttigte Fettsuren.
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