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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 Abnehmen mit Paleo zu schreiben und was macht mich zum Experten?
 

 
 
Ich habe in 2 Jahren 80 kg Krpergewicht abgenommen und mein Krpergewicht somit halbiert.
 

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 26 Monaten ber 80 kg Krperfett verloren. Mein Ziel ist es den Krperfettanteil weiter zu reduzieren und eine gesunde Muskulatur aufzubauen. Bewegung ist in meinem Leben wieder ein Thema und vollstndig integriert.
 
[image: image05.jpeg][image: image04.jpeg]
 
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. Diese Erfahrungen und dieses Wissen haben nun den Weg in dieses Buch gefunden, damit auch andere davon profitieren knnen.
 

 
 
Fr wen ist dieses Buch geschrieben?
 
Dieses Buch ist besonders fr schwer bergewichtige Menschen geschrieben, die von den Erfahrungen, von einem der es selbst erfahren hat, profitieren wollen um endlich gesund und nachhaltig abzunehmen. 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 schlanker 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 zu 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 und gibt dieses Wissen gebndelt an Sie weiter. Es ist das Buch zum Thema erfolgreiches Abnehmen mit Paleo und noch viel mehr, das ich mir damals gewnscht htte.
 

 
 
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 Low-Carb in Verbindung mit Paleo zu verstehen und im Alltag umzusetzen, ob alt oder jung spielt dabei keine Rolle. Dabei sollen nicht nur gestandene “Low-Carber” und “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
 
 
 	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

    Alle Angaben in diesem Buch wurden nach bestem Wissen und mit grter Sorgfalt erstellt. Die Angaben und Empfehlungen erfolgen ohne Verpflichtung oder Garantie des Autors. Der Autor und der Verlag bernehmen keine Verantwortung und Haftung fr Personen-, Sach- und Vermgensschden aus der Anwendung der hier erteilten Ratschlge. Dieses Buch hat nicht die Absicht und erweckt nicht den Anspruch, eine rztliche Behandlung zu ersetzen. Ausdrcklich wird empfohlen, eine medizinische Diagnose vom Therapeuten einzuholen und eine entsprechende Therapiebegleitung durchzufhren. Einige der vorgestellten Manahmen weichen von der gngigen medizinischen Lehrmeinung ab und resultieren aus der Erfahrungsheilkunde. Es wird ausdrcklich darauf hingewiesen, dass mit diesem Buch keine erfllbaren Hoffnungen erweckt werden, die eventuelle Heilerfolge erwarten lassen knnen. Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlielich der neutralen Information und allgemeinen Weiterbildung. Sie stellen keine Empfehlung oder Bewerbung der beschriebenen oder erwhnten diagnostischen Methoden, Behandlungen oder Arzneimittel dar. Der Text erhebt weder einen Anspruch auf Vollstndigkeit noch kann die Aktualitt, Richtigkeit und Ausgewogenheit der dargebotenen Information garantiert werden. Der Text ersetzt keinesfalls die fachliche Beratung durch einen Arzt oder Apotheker und er darf nicht als Grundlage zur eigenstndigen Diagnose und Beginn, nderung oder Beendigung einer Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer den Arzt Ihres Vertrauens! Der Autor bernimmt keine Haftung fr Unannehmlichkeiten oder Schden, die sich aus der Anwendung der hier dargestellten Information ergeben. Die Beitrge dieses Buchs im Bereich Gesundheit und verwandten Themen dienen der allgemeinen Weiterbildung. Sie knnen und sollen in keinem Falle die rztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung ersetzen. Auch wenn der Autor stndig daran arbeitet, die Kapitel zu verbessern, ist es mglich, dass tendenzise, unrichtige, unvollstndige oder verkrzte Angaben gemacht sind. Nehmen Sie niemals Medikamente (auch keine Heilkruter, Supplemente) ohne Absprache mit Ihrem Arzt oder Apotheker ein! Sie sollten daher die hier bereitgestellten Informationen niemals als alleinige Quelle fr gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei Beschwerden sollten Sie auf jeden Fall rztlichen Rat einholen. Die Informationen rund um Fitness, Abnehmen und gesunde Ernhrung usw. in diesem Buch dienen ausschlielich Ihrer Information und ersetzen in keinem Fall eine persnliche Beratung, Untersuchung oder Diagnose durch einen approbierten Arzt, Heilpraktiker oder Homopathen. Daher wird darauf hingewiesen, dass vor Beginn einer nderung der Nahrungsmittelaufnahme oder vor Beginn sportlicher Aktivitten zur Sicherheit eine fachrztliche Meinung eingeholt werden sollte. Die bereit gestellten Informationen und Inhalte dienen der allgemeinen unverbindlichen Untersttzung des Ratsuchenden. Der Autor und sonstige Verantwortliche dieses Buchs bernehmen keine Haftung fr den Inhalt der Artikel, insbesondere im Hinblick auf Richtigkeit, Aktualitt und Vollstndigkeit der zur Verfgung gestellten Informationen. Die Geltendmachung von Ansprchen jeglicher Art ist ausgeschlossen. Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist nur mit Zustimmung des Verlags und des Autors erlaubt. Dies gilt auch fr Vervielfltigungen, bersetzungen, Mikroverfilmungen und fr die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.
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        Einleitung

    Am Anfang hatten die Wissenschaftler eine einfache Hoffnung: Ein Gen, eine Krankheit. Danach entdeckten sie, dass Hunderte von Genen eine Rolle bei der Entstehung von Krankheiten spielen. Als nchstes fanden sie heraus, dass die Epigene auch eine Rolle spielen. Dann wurde klar, dass es Einfluss hat, ob eine genetische Mutation von der Mutter oder dem Vater geerbt wurde und somit Grund fr Krankheitsursachen sein kann. Auerdem erfuhren Sie, dass Giftstoffe oder andere Umwelteinflsse, sogar Stress und negatives Denken zu Krankheiten fhren knnen. Die Umwelt kann bestimmen ob ein Krankheitsbild entsteht oder nicht. Dabei spielt es auch immer eine Rolle wie sich eine Person in einer gewissen Umwelt fhlt. Das ist ja durchaus individuell zu betrachten. Es wird zunehmend anerkannt, dass die Umwelt in der wir leben inklusive den Ernhrungs- und Lebensweisen unsere Gene und somit die Gesundheit und Krankheit beeinflusst. Insbesondere haben die Ernhrungsweise, der Lebensstil und Umweltchemikalien wie Bisphenol A (BPA) epigenetische Einflsse. In zahlreichen Studien wurde der Einfluss von Stress, Fast Food, Rauchen und anderen Suchtstoffen nachgewiesen. Unser Lebensstil beeinflusst sowohl unser eigenes Genom, als auch die Evolution der Menschheit als Ganzes. Epigenetik spielt ebenfalls im spirituellen Bereich eine Rolle. Welchen Einfluss hat etwa Meditation auf das Epigenom? Knnen wir dadurch etwa Gene aktivieren? Knnen bestimmte Praktiken und Denkweisen epigenetische Vernderungen bewirken? Sehr viele interessante Aspekte, die es zu erforschen gilt. Eine gesunde Ernhrung und gesunder Lebensstil nach den Paleo-Prinzipien, gepaart mit Positivitt knnen unsere Gesundheit sicherlich zum positiven beeinflussen und ggf. Zivilisationskrankheiten und Adipositas verringern und vorbeugen. Der Hhepunkt der Fettsucht-Epidemie in den USA wird erst 2050 erreicht sein, prophezeien Forscher. Dann sind 42 % der US-Brger fettleibig. Die Fettleibigkeit nimmt in immer mehr Lndern das Ausma einer Volkskrankheit an. Schon heute ist mehr als jeder dritte US-Amerikaner fettleibig (Stand 2010) und in den kommenden Jahren wird die Zahl der stark bergewichtigen weiter wachsen. Vor dem Jahr 1980 hat der Anteil der krankhaft dicken Menschen in den meisten Lndern noch deutlich unter 10 % gelegen. Etwa 40 Millionen Menschen allein in den USA leiden unter einer Art der Angststrung und circa 30 Millionen leiden an Depressionen. Der Einsatz von Antidepressiva hat sich von 1995 bis 2005 verdoppelt, sie sind jetzt die am meisten verschriebenen Medikamente auf dem Markt. Es gibt einen Anstieg von Aufmerksamkeitsdefizit und Autismus bei einem von 88 Kindern. Viele leiden unter einem “Gehirn im Nebel”, unter Demenz, Depressionen und Stimmungsschwankungen. Auch in Deutschland nehmen Zivilisationskrankheiten stark zu. In Zukunft werden immer mehr Deutsche an Diabetes, Bluthochdruck, Adipositas und Demenz leiden, obwohl die Bevlkerung kontinuierlich abnimmt. 20 Millionen Deutsche haben Bluthochdruck, 60 % aller Deutschen sind bergewichtig, etwa 73.000 Deutsche erkranken jedes Jahr an Darmkrebs, 7,2 % der Deutschen haben Diabetes und 8,1 % der Deutschen zeigen Anzeichen einer Depression (Stand 2014). Es ist also klar: Wir haben schnell anwachsende psychische und physische Probleme. Was ist die Antwort des etablierten medizinischen Systems? Wie bei den meisten chronischen Erkrankungen, ist die Lsung leider nur ein entsprechendes Arzneimittel. Symptombekmpfung, anstatt das Problem an der Wurzel anzupacken.
 

 
 
 Dieses Buch ist keine stupide Anleitung fr eine neumodische Dit, sondern die Starthilfe fr ein neues Leben. In diesem Buch beschreibe ich Ihnen natrliche und gesunde Mglichkeiten fr die Frderung eines gesunden und leistungsfhigen Krpers und Geist. Es gibt Ihnen einen gesamtheitlichen Start in einen gesnderen Lebensstil. Es orientiert sich an dem Menschen und an meinen Erfahrungen beim Abnehmen mit Paleo. Es orientiert sich an der Paleo-Ernhrung und den Paleo-Prinzipien, wie der Mensch vor ber 2 Millionen Jahren als Jger und Sammler gelebt und gegessen hat, bevor er vor etwa 10 000 Jahren sesshaft wurde und Viehzucht und Ackerbau betrieb. Dieser Mensch war schlank und muskuls, hnlich einem heutigen Athleten und kannte keine Zivilisationskrankheiten. Dieser Mensch kannte keine knstlichen Nahrungsmittel, kannte keine Umweltgifte und hatte keinen Bewegungsmangel. Sie und ich sind immer noch dieser Mensch, allerdings verhalten wir uns heutzutage oft anders und nicht immer zu unserem Vorteil. Ich mchte Ihnen sehr gern meine Erfahrungen beim Umstellen meines Lebensstils in Richtung Paleo-Prinzip beschreiben und Ihnen mein ganzheitliches Wissen offenbaren, das es mir ermglicht hat knapp 80 kg in 2 Jahren abzunehmen und eine strkere Version von mir selbst zu werden. Hoffentlich hilft Ihnen dieses Wissen in diesem Buch ebenfalls dabei. Geben Sie dem Steinzeitmenschen in Ihnen eine Chance und lernen Sie aus unserer Vergangenheit. Ich habe das Buch nicht fr mein Ego geschrieben und auch nicht um mich besser zu fhlen, sondern um Werte fr Sie zu schaffen und Ihnen die Mglichkeit zu geben von meinem Wissen zu profitieren. Behalte ich das Wissen nur in meinem Kopf, helfe ich nur mir damit. Gebe ich das Wissen mit diesem Buch weiter, kann ich potenziell jedem Menschen auf dieser Erde helfen. Paleo stellt die bekannte Ernhrungspyramide der DGE (Deutsche Gesellschaft fr Ernhrung) auf den Kopf. Diese ist aus dem 70ern und damit nicht so alt wie die Steinzeiternhrung aber trotzdem veraltet und nicht unbedingt von Vorteil. Der Beweis ist jeden Tag auf der Strae zu sehen. Wo Sie hinschauen Adipositas, Diabetes und viele andere Zivilisationskrankheiten. Die Wartezimmer der rzte immer prall gefllt mit neuen Patienten.
 

 
 
Falls ich Sie noch nicht berzeugt habe dieses Buch weiter zu lesen, dann sollten Sie es trotzdem tun. Besonders, wenn folgendes fr Sie gilt:
 
Sie denken stndig an die nchste Mahlzeit des Tages. Alle 2 Stunden etwa nach dem Frhstck oder dem Mittagessen sind Sie mde, nervs, zittrig oder unkonzentriert. Manchmal denken Sie schon beim Frhstck oder Mittagessen darber nach, was Sie sich spter wieder gnnen werden. Einen kleinen Snack in Form von Schokolade, Eis oder Kuchen. Sie kauen oft Kaugummi und haben immer etwas Ses in Reichweite. Sie haben fter Heihunger und mssen unbedingt etwas essen. Mit zuckerreichen Lebensmitteln erzwingen Sie, dass sich Ihr Krper zwingt regelmig fr Nachschub zu sorgen. Dieser Zwang ist strker als Ihr Wille, deswegen sind Sie alle paar Stunden auf der Suche nach dem nchsten Snack und deshalb glauben Sie auch auf ses nicht verzichten zu knnen. Sie sind trge, energielos und lustlos. Sie sind sehr unkonzentriert und schleppen sich von einem Tag zum nchsten. Sie haben starkes bergewicht oder sind “skinny fat”. Sie haben sehr oft Sodbrennen und die Pillen helfen Ihnen dabei kaum. Ihr Schnarchen strt Ihren Partner? Wenn Ihnen einiges davon bekannt vorkommt und Sie aus diesem Teufelskreis befreit werden wollen, dann sollten Sie dieses Buch unbedingt weiterlesen und die Empfehlungen umsetzen. Sie sind der Meinung Diten funktionieren sowieso nicht und Paleo sei schon wieder nur so eine Modeerscheinung, die sehr schnell auch wieder von der Bildflche verschwindet. Paleo sei nur wieder eine groe Geldmacherei. Sie glauben bei Paleo ginge es nur um Gewichtsverlust und betrachte nur bergewichtige. Sie glauben es sei ungesund, man knne es sowieso nicht ewig durchziehen da es zu einseitig ist. Mehr Sport und weniger essen ist Ihre Devise um langfristig gesund zu bleiben und Gewicht zu halten bzw. zu reduzieren. Sie glauben auch, dass Paleo zu Ihrer Gesundheit nichts Positives beitragen knne. Dann sollten Sie unbedingt dieses Buch sofort weiterlesen. Sie haben Ihre Ernhrungsweise endgltig satt. Sie fhlen sich krperlich nicht so gut, haben mglicherweise auch seelische Beschwerden. Sie wollen endgltig etwas ndern und finden das Thema sehr interessant und sind entschlossen endlich damit zu starten. Lesen Sie dieses Buch und lernen Sie, wie man sich erfolgreich durch eine Welt voller Zivilisationskrankheiten schlgt. Mglicherwiese sind Sie bereits berzeugter Low-Carber oder Paleolaner und wollen einfach nur Ihr Wissen erweitern oder feststellen, das Sie bereits alle wichtigen Themen zum Thema Paleo Lebensstil kennen. Sie wollen zustzliche Sulen von Paleo in Ihren Alltag integrieren um ihre Gesundheit und ihren Lebensstil weiterhin zu verbessern. Lesen Sie dieses Buch weiter und erfahren Sie mehr ber das Leben als Paleolaner. Sind Sie vielleicht noch recht jung und haben ein paar Kilos zu viel auf den Hften und werden in der Schule gehnselt und nicht richtig akzeptiert? Sie haben groe Schwierigkeiten schlanker zu werden um sich besser zu fhlen und Ihr Schwarm interessiert sich nicht fr Sie. Ihr Selbstbewusstsein ist geschwcht und Sie beneiden Ihre schlanken Freunde. Auerdem fhlen Sie sich zu mde um sich fr Sport zu motivieren. Sie essen gerne ses und knnen darauf nur schwer verzichten. Sie besuchen gerne den Bcker um die Ecke um in den Pausen zu essen. Das Essen in der Kantine besteht aus Kuchen, belegten Brtchen, Pizza, Softdrinks und Sften? Dann sollten Sie unbedingt dieses Buch lesen um allen zu zeigen, dass Sie es schaffen knnen!
 
Denn dieses Buch gibt authentische und echte Informationen und Erfahrungen von mir an Sie weiter, von einem der es auch geschafft hat. Es erhebt den Anspruch Ihnen in der modernen Welt das notwendige ganzheitliche Wissen zu vermitteln um gesnder und schlanker zu werden und ein neues Leben zu beginnen. Es besteht grundstzlich aus mehreren Sulen, die jeweils ein separates Kapitel darstellen. 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 Sulen sind:
 
 
 	Sule des Basiswissens
 
 
 	Sule der Ernhrung
 
 
 	Sule der Einstellung
 
 
 	Sule der Bewegung
 
 
 	Sule des allgemeinen Wohlbefindens
 
 
 	Sule des Soziallebens
 
 

 
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 Abnehmen, 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 42 Tage Plan als Untersttzung fr den Start. Eine mgliche Kombination der Sulen wre es, einen guten Spaziergang am Mittag in der Natur zu machen in Begleitung von Freunden oder der Familie. Dabei kann man ein interessantes Buch besprechen, um die krperliche und geistige Stimulation zusammen mit der sozialen Interaktion zu kombinieren. Zwischendurch machen Sie eine Pause und genieen ein Picknick bestehend aus frischem Obst und Gemse. Das Mobiltelefon bleibt dabei selbstverstndlich zu Hause. Eine ideale Kombination aus den verschiedenen Sulen. Mein Start sah natrlich nicht so aus.
 

 
 
Wie sah mein Start im Jahr 2012 aus?
 
Ich habe mit einer Low-Carb-High-Fat Ernhrung begonnen und habe mich sukzessive Richtung Paleo-Prinzipien entwickelt. Paleo ist nicht unbedingt eine Low-Carb (d.h. wenig Kohlenhydrate) Ernhrungsweise, kann aber Low-Carb angewendet werden. Ich habe im April 2012 mit einer Low Carb High Fat (d.h. wenig Kohlenhydrate und viel gesundes Fett) Ernhrung begonnen um herauszufinden ob der bermige Verzehr von Kohlenhydraten ein Faktor fr mein bergewicht ist. Es ging hauptschlich darum die Kohlenhydrate zu reduzieren, die Proteine moderat zu halten und die gesunden Fette in der Ernhrung zu erhhen.
 

 
 
Zur Information: Kohlenhydrate sind nicht per se “schlecht” oder “bse” und “Low Carb” heisst nicht “No Carb”. Es ist gar nicht realistisch gar keine Kohlenhydrate zu essen, da diese “verpackt” in vielen gesunden Nahrungsmitteln von Natur aus in geringer Menge vorkommen. Deshalb habe ich meine Kohlenhydrate hauptschlich aus buntem Gemse aufgenommen.
 

 
 
Es ist sehr wichtig die “Blutzuckerspiegelachterbahn” zu vermeiden und einen relativ konstanten Blutzuckerspiegel zu halten. Das funktioniert mit leckerem Gemse fantastisch.
 

 
 
Kohlenhydrate sind zum Beispiel ein hoher Bestandteil folgender Lebensmittel, die ich vermieden habe:
 
 
 	Brot
 
 
 	Reis
 
 
 	Nudeln
 
 
 	Kartoffeln
 
 
 	Mais
 
 
 	Vollkorn- und Getreideprodukte
 
 
 	Zuckerhaltige Getrnke (Softdrinks, Fruchtsfte)
 
 

 

 
 
Tiermast
 
Was denken Sie, womit werden eigentlich Tiere gemstet?
 

 
 
Beispiel Schweinemast:
 
Schweine werden nicht etwa mit Fett, sondern beispielsweise mit Getreide oder Kartoffeln gemstet, also hauptschlich Kohlenhydraten. Das macht die Tiere in kurzer Zeit schn dick. Was lernen Sie nun daraus? Ich war damals baff… Mein Aha-Effekt!
 

 
 
Der Entzug
 
Ich war damals leider unvorbereitet und wurde vom Zuckerentzug berrumpelt. Zucker lst im Gehirn die gleichen Reaktionen wie Morphine, Nikotin und Kokain aus. Zucker ist ein Suchtmittel dem ich verfallen war. Der Anfang war sehr schwer, vor allem war die Anfangszeit des “Zuckerentzugs” (Kohlenhydratentzugs) schwierig und eine groe Herausforderung. Der sogenannte “Carb-Kater” (Carb steht im englischen fr Carbohydrates also Kohlenhydrate) hatte es in sich und hat mich ganz schn niedergestreckt.
 

 
 
Tipp: Der Kater kann eingedmmt werden, wenn Sie zu Beginn genug Salz (Sodium) und Magnesium (Citrat) in Ihre Ernhrung aufnehmen. Das habe ich damals leider noch nicht gewusst. Auerdem sollten Sie sehr viel Wasser trinken.
 

 
 
Htte ich im April 2012 gewusst, wie hart die ersten 2 Wochen des Entzugs und der Umstellung sind, htte ich mir doch lieber Urlaub genommen und wre zu Hause geblieben. Das empfehle ich Ihnen brigens. Allerdings reagiert natrlich jeder Mensch unterschiedlich, eventuell fllt es Ihnen gar nicht so schwer wie mir.
 

 
 
Ciao Kohlenhydrate
 
Ich habe mich von Brot, Pasta, Pizza, Schokolade, Bier, Sgetrnken etc. verabschiedet und hatte die ersten paar Tage Schwierigkeiten klar zu denken. Nach ca. 2 Wochen ging es mir hervorragend und ich habe mich sehr gut gefhlt. Viel besser als jemals zuvor, Energie ohne Ende. Man muss eben Geduld haben. Low-Carb ist sicherlich nicht fr jeden geeignet und Sie mssen eben auch fr sich herausfinden ob es bei Ihnen funktioniert und wie Sie sich dabei fhlen.
 

 
 
Individuelle Kohlenhydrattoleranz
 
Jeder Mensch hat eine individuelle Grenze, wie wieviele Kohlenhydrate er vertragen kann ohne beispielsweise zuzunehmen. Bei einigen Menschen ist diese Grenze sehr hoch und liegt zum Beispiel bei 150 g am Tag und bei anderen sehr niedrig und bei 20 g am Tag. Diese Grenze gilt es fr sich individuell herauszufinden. Selbstverstndlich hngt die Menge von vielen Faktoren ab, ein Faktor ist die tgliche Bewegung. Ich habe die Nettomenge der Kohlenhydrate unter 40 g am Tag gehalten. An aktiven Tagen durfte es auch ein wenig mehr sein. Dabei habe ich auch immer die Proteinzufuhr im Auge behalten. Wenn Sie wenig Kohlenhydrate essen, kann Glucose auch aus Fett und Eiwei in einem Prozess namens Glukoneogenese gewonnen werden. Das habe ich mit einberechnet.
 

 
 
Low-Carb kann helfen bei:
 
 
 	bergewicht und Adipositas
 
 
 	Schdel-Hirn-Verletzungen
 
 
 	Hoher Blutzucker, metabolisches Syndrom, Diabetes (Typ 1 & Typ 2)
 
 
 	Parkinson-Krankheit
 
 
 	Alzheimer-Krankheit
 
 
 	Epilepsie
 
 

 

 
 
Hallo gesundes Fett
 
Die Fett-Phobie habe ich damals schnell berwunden, da gesundes Fett einfach lecker schmeckt und zur besseren Gesundheit beitrgt. Ich habe mich von schlechten Pflanzenfetten und Margarine verabschiedet. Natives Kokosfett, Weidebutter und gutes Olivenl und Avocadol wurden meine besten Freunde. Bei den Fetten habe ich nicht auf die Menge geachtet.
 

 
 
Die richtigen Proteine
 
Die Bausteine des Krpers wurden endlich von mir ernst genommen. Bei der Eiwei-Aufnahme kam es mir nicht nur auf eine moderate Menge an, sondern auch auf die Zusammensetzung. Meine Eiweiquellen waren damals Fleisch, Fisch, Milchprodukte von Weidetieren und jede Menge Eier. Soja und Hlsenfrchte habe ich links liegen lassen. Ich habe die Proteinmenge unter 150 g am Tag gehalten.
 

 
 
Superkraft Ketose
 
Nach einigen Monaten bin ich in eine ketogene Ernhrungsweise umgestiegen, die noch mehr gesundes Fett und weniger Kohlenhydrate beinhaltete. Auerdem war es wichtig noch mehr auf die Menge der Proteinzufuhr zu achten. Ich hatte Lust zu experimentieren und meine von mir so getaufte “KetoPaleo”-Ernhrung hat sich fr mich wirklich perfekt angefhlt und sehr gut funktioniert. Krperlich und geistig.
 

 
 
Es hat viele Wochen gedauert den Stoffwechsel umzustellen und in die sogenannte Ketose (dies ist ein Fettstoffwechselzustand) zu gelangen, ich habe stndig an der Ernhrungsschraube gedreht und regelmig Blutzucker und die Ketonkrper gemessen. Zuerst mit Ketostix, spter ber das Blut mit Hilfe eines Ketometers da die Ketostix zu ungenau sind. Fr eine optimale Ketose sollten die Messergebnisse des Ketometers 1,5 bis 3 mmol / l aufweisen. Auch dabei muss man eben Geduld haben.
 

 
 
Damit der Krper auf die ketogene Energiegewinnung umgestellt wird, muss der Ernhrungsplan deutlich mehr Fett beinhalten und die Proteinaufnahme moderat bleiben. Aufgrund der Ketose ist der Krper in der Lage, seinen Energiebedarf mit Fett beispielsweise aus dem Krperfett zu decken. Die Ketose ist ein Stoffwechselzustand, bei dem der Krper eine maximale “Fettverbrennung” erzielen kann. Sie ist der Zustand der verstrkten Bildung von sogenannten Ketonkrpern, die bei lngerem Glucosemangel (Kohlenhydratreduzierung) auftritt. Die Ketonkrper versorgen den Krper und vor allem das Gehirn optimal mit Energie.
 

 
 
Zuerst wollte ich damit nur noch schnelleren Krperfettabbau erreichen, doch dann hat es mir gefallen in diesem Zustand keinen Heihunger mehr zu verspren und mein Gehirn rund um die Uhr mit Energie aus Ketonkrpern versorgen zu knnen. Dadurch habe ich mich krperlich leistungsstrker denn je gefhlt und habe zu jedem Zeitpunkt volle geistige Konzentration erlebt. Ich war unabhngig von regelmigen Mahlzeiten, die bei den meisten Menschen durch ihren Blutzucker gesteuert werden.
 

 
 
Tip: brigens knnen Sie mit Kokosl oder MCT-l sehr leicht einen hnlichen Effekt fr sich erreichen. Die Fette des Kokosls knnen ber die Leber in Ketonkrper umgewandelt werden und von Ihrem Krper als Energiequelle genutzt werden. Einfach zwischendurch oder zu jeder Mahlzeit Kokosfett lffeln (1 EL), in Ihren Kaffee machen oder damit braten. Diese Methode wird sehr oft bei Alzheimer Patienten eingesetzt um die Symptome zu verringern.
 

 
 
Paleo
 
Die vorher genannten Ernhrungsweisen habe ich stets mit den Prinzipien der Paleo Ernhrung gepaart. Ich hoffe Sie knnen von meinen Erfahrungen und Tipps in diesem Buch profitieren.
 

 
 
Sie schaffen es auch!


    
        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 meinen 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 einen einfachen und nachhaltigen Gewichtsverlust mit.
 
 Suchtmittel Nahrung
 
Ich musste lernen, dass ich hochgradig abhngig war, ein Entzug sehr schwer ist und ich meinen Geschmack verloren habe und diesen wiederfinden musste. Warum? Weil die Industrielebensmittel heutzutage hochgradig “ingenieurmig designed” sind und genau auf die oben genannten Punkte abgestimmt sind. Von der Verpackung bis hin zu den Inhalten “engineered”. Diese sind kein Nahrungsmittel mehr, sondern echte Verkaufsprodukte! Die sind darauf abgestimmt, dass Sie soviel wie nur mglich davon essen mssen und nicht mehr aufhren knnen. Es ist ja allgemein bekannt, dass beispielsweise Zucker ein Suchtmittel ist und Zucker ist nicht das einzige. Diese Suchtmittel stimulieren das Belohnungssystem des Gehirns und fhren zur Freisetzung des Glckshormons Dopamin. Auerdem bringen sie den Hormonhaushalt des Krpers aus dem Gleichgewicht. Seien Sie sich dessen bewusst. Ist das gut? Ich, als Software-Ingenieur, der eigentlich Produkte und Prozesse gern hat, sage dazu: “Nein, das ist nicht gut!” Denn es war ein Faktor bei mir, der mich bergewichtig gemacht hat. Klar gibt es Menschen, die mit den Produkten sehr gut zurechtkommen aber ich bin eben keiner von denen und musste einsehen, dass es fr mich besser ist sie zu meiden um wieder gesund und schlank zu werden.
 
 Der Entzug
 
Deswegen halte ich seit vielen Jahren Abstand davon und deswegen ist Paleo auch so gut fr mich. Der “Entzug” von diesen hochverarbeiteten Industrielebensmitteln war hrter fr mich als nach 10 Jahren mit dem Rauchen aufzuhren. Nach dem “Entzug” habe ich meinen Geschmack wiedergefunden und echten, frischen und natrlichen Geschmack naturbelassener Nahrungsmittel genieen knnen. Naturbelassene Nahrungsmittel schmecken Ihnen eventuell nur nicht, weil Sie Ihren natrlichen Geschmack noch nicht wiedergefunden und den “Entzug” noch nicht durchgefhrt haben. Aus diesem Grund halte ich auch nichts von “Cheat-Days” an denen viele dieser Industrieprodukte konsumiert werden und der Betroffene somit nie von der Abhngigkeit frei wird. Deswegen brauchen viele Menschen diese “Cheat-Days” auch. Sie sind nicht wirklich “clean” und denken stndig an den nchsten “Cheat-Day” und empfinden die Tage dazwischen als Verzicht. Den Kampf kann man nur schwer gewinnen. Hallo Jo-Jo Effekt! Denn das ist so als wrde ich behaupten ich sei Nichtraucher aber an einem Tag in der Woche trotzdem eine Schachtel Zigaretten rauchen. 
 

 
 
NICHTRAUCHER bedeutet eben NICHT RAUCHEN.
 
 “Cheat Day”
 
Cheat Days (Schummeltage) sind schdlicher fr Ihre Gesundheit, als Sie denken. Sie wollen bei einer Low-Carb- und Paleo-Ernhrung Schadstoffe aus Ihrem Krper entfernen und frei von Ihren Schten und Heihungerattacken werden. Ein "Schummeltag" knnte mglicherweise alle Fortschritte zunichtemachen.
 
Was glauben Sie, warum fhlen sich die meisten Menschen nach einem Schummeltag so schrecklich? Die Zellen Ihres Krpers haben biochemische Pfade, um Kohlenhydrate zu verarbeiten und andere Pfade um Fette zu verarbeiten. Wenn Sie auf eine Low-Carb Ernhrung umsteigen steigt die Menge der Enzyme an, die Fette verarbeiten und umgekehrt fr Kohlenhydrate, so dass Sie Ihren Krper in gewisser Weise fettadaptiert haben. Wenn Sie Ihre Ernhrung abrupt an einem "Cheat Day" ndern, stren Sie die neue Balance in den Stoffwechselprozessen und machen eventuell Wochen oder sogar Monate des Fortschritts damit kaputt. Auerdem knnen Sie leicht wieder rckfllig werden. 
 
Ja, ich wei. Es gib ihn, den sozialen Druck. Bei manchen mehr und bei anderen weniger ausgeprgt. Dann kann man halt auch ein wenig basteln und cheaten. Das heit dann aber nur, dass beim Dner eben nur das Fleisch und der Salat gegessen werden und nicht das Fladenbrot, kein Softdrink dazu und auch kein Bier. Am besten Lammfleisch whlen, falls es Lammfleisch zur Auswahl gibt. Die Qualitt des Dners ist zwar nicht ideal, es ist aber ein guter Kompromiss um dem sozialen Druck stand zu halten und anders nicht mglich. Bei Zigaretten gibt es kein Cheaten, Nichtrauchen bleibt Nichtrauchen.
 

 
 
Nun noch ein paar Erklrungen zu den neumodischen Begriffen der Industrieprodukte:
 
 Engineered Food
 
 Food Design
 
“Der Begriff Food Design setzt sich aus dem englischen Wort food (dt.: ‚Lebensmittel‘) und dem Wort design (dt.: ‚Gestaltung‘) zusammen. Er findet sowohl Verwendung im Zusammenhang mit der Entwicklung neuer Lebensmittelprodukte durch die Lebensmittelindustrie, im Zusammenhang mit der Prsentation von Lebensmitteln auf Fotos und populrwissenschaftlich als Begriff fr knstlich vernderte Nahrungsmittel.
 
Food Design ist in der Lebensmittelindustrie ein Begriff fr die Komposition und Entwicklung von Lebensmittel-Rezepturen, aber auch fr die optische Gestaltung eines Lebensmittels. Als Trendbegriff wird er im engeren Sinne hufig im Zusammenhang mit der Entwicklung grundstzlich neuartiger Lebensmittel verwendet. Dabei werden teilweise neuartige Aromen oder aber neue Zusatzstoffe eingesetzt, wie zum Beispiel Elektrolyte als funktionale Bestandteile von Sportlergetrnken. Auch die Gastronomie setzt Food Design ein, zumeist unter Verwendung chemischer Hilfsmittel und Verfahren, z.B. in der Molekularkche und bei der Entwicklung von entsprechend modifizierten „Molekular-Cocktails“. In der Regel stehen dabei ungewohnte Geschmacksnoten und Texturen im Vordergrund.” - Quelle: Wikipedia.de
 
 Functional Food
 
“





- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Pawel Marian Konefal
Feldstr. 104
85716 Unterschleißheim
pawel.konefal@gmail.com


            Bildmaterialien © Copyright by

            Pawel Marian Konefal
pixabay.de

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/pawel-marian-konefal-abnehmen-mit-paleo-ebook-neobooks-AVf6FfFKepzDKjNdZSgj
        


    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com





OEBPS/images/chapter6Image5.jpg





OEBPS/images/chapter6Image4.jpg
!

A

,,
b






OEBPS/images/chapter10Image2.png
Manner

Alter Exzellent Gut Mittel Schlecht
20-24 108 14,9 19,0 233
25-29 128 16,5 20,3 243
30-34 145 18,0 215 252
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