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2 Abnehmblockade 

 

2.1 Ursachen prüfen 

Wenn trotz Bewegung und kohlenhydratarmer Ernährung kaum Gewicht abgebaut wird, können folgende 

Faktoren eine Rolle spielen: 

 Hormone  

-Schilddrüse (TSH, fT4, fT3), Cortisol, Östrogen-Progesteronstatus (Postmenopause!),         

 Insulinresistenz 

 

-Östrogendominanz 

 Zuviel Östrogene, zu wenig Progesteron. Progesteron senkt LDL- und erhöht                                                                           

 HDL-Cholesterin 

 

-Übergewicht bei Frauen ab 32 Jahren 

 Ursächlich muss eine Hyperandrogenämie infolge hormonellen Ungleichgewichtes in Betracht    

 gezogen werden  Fettaufbau/Gewichtszunahme trotz Sport und kalorienarmer Ernährung. 

 

 Medikamente  

-Blutdrucksenker, Antidepressiva, Cortison u. a. können Gewichtszunahme fördern 

 

 Schlaf & Stress  

-Chronischer Schlafmangel oder hoher Stress   verstärken Abnehmblockaden 

 

 Muskulatur:  

-Viel Bewegung  kein automatischer Muskelaufbau! 

-Entscheidend für Grundumsatz ist Krafttraining!  

 

2.2 Lebensstil-Ansätze 

 Krafttraining 

2–3× pro Woche kombiniert mit Ausdauer 

 

 Eiweiss optimieren 

1.5 g/kg Körpergewicht, gleichmässig über den Tag verteilt 

 

 Intervallfasten 

(z. B. 16:8) kann die Insulinsensitivität verbessern 

 

 Ballaststoffe 

Auch bei Low Carb nicht vergessen: Gemüse, Flohsamenschalen (=ideal) 
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2.3 Pflanzliche / natürliche Unterstützungen 

Die Evidenz ist teils begrenzt, aber folgende Pflanzenstoffe werden am häufigsten untersucht: 

 Grüner Tee / EGCG 

Leicht erhöhter Energieverbrauch, Appetitdämpfung 

 

 Garcinia cambogia (HCA) 

Widersprüchliche Daten, evtl. appetitzügelnd 

 

 Glucomannan (Konjakwurzel) 

Ballaststoff, macht satt, fördert Darmgesundheit 

 

 Berberin 

Senkt Insulinresistenz, wirkt ähnlich wie Metformin (aber pflanzlich) 

 

 Zimt 

Kann Blutzuckerregulation verbessern 

 

 Proteinreiche pflanzliche Snacks 

Lupinen, Hanfprotein 

 

2.4 Medizinische Optionen (nach Wegovy®-Abbruch) 

 Mounjaro® (Tirzepatid) 

Wirkt stärker als Semaglutid (Wegovy®), aber evtl. ähnliche Nebenwirkungen 

 

 Orlistat 

Hemmt Fettaufnahme (führt aber oft zu Verdauungsbeschwerden) 

 

 Bupropion/Naltrexon (Mysimba®) 

Wirkt auf Hungerzentrum im Gehirn, muss individuell vertragen werden 

 

 Metformin 

Off-label bei Adipositas und Insulinresistenz sinnvoll 

 

2.5 Sinnvoll 

 

 ärztliches Screening (Blutwerte, Medikamentencheck, endokrinologische Faktoren 

 

 Parallel pflanzliche Ergänzungen wie Glucomannan und grüner Tee  

Ernährungstagebuch (inkl. Kalorien & Makros):  hilft, versteckte Energien (z. B. aus Ölen, Nüssen, 

Käse) sichtbar zu machen 
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3 Pflanzlich unterstützte Strategie bei Adipositas (z.B. nach 

Wegovystopp) 

 

3.1 Ernährung: Low Carb + eiweissreich + darmfreundlich 

 Eiweiss 

-1.5 g pro kg Körpergewicht 

-Quellen: Fisch, Eier, Linsen, Lupinen, Hanfprotein 

-Insbesondere abends Eiweiss, Gemüse 

-Kuhmilch und Kuhprodukte sind strikte zu meiden. Schaf-. Ziegen- und Büffelprodukte hingegen       

 sehr zu empfehlen 

 

 Kohlenhydrate 

-bevorzugt ballaststoffreiche, langsam verdauliche (z. B. Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Beeren,   

 Hülsenfrüchte in kleinen Mengen) 

-Kohlenhydrate generell strikte meiden (Brot, Teigwaren etc.) 

 

 Fette 

 -vor allem ungesättigte (Olivenöl, Avocado, Nüsse in Massen) 

 

 Ballaststoffe 

-mindestens 25 g/Tag → Flohsamenschalen, Gemüse (Leinsamen sind strikte zu meiden!) 

Wichtiger Trick: 

Vor jeder Hauptmahlzeit 1 Glas Wasser + 1 TL Flohsamenschalen → SäVgung & Blutzuckerstabilität 

 

3.2 Pflanzliche Mittel mit Evidenz 

 Grüner Tee / Matcha 

(2–3 Tassen/Tag oder als Kapseln 

→ leicht erhöhter Kalorienverbrauch & AppeWtkontrolle 

 

 Berberin 

300–500 mg 2× täglich, am besten zu den Mahlzeiten 

→ verbessert InsulinsensiWvität, fördert GewichtsredukWon, wirkt „ähnlich MeYormin“ 

 

 Glucomannan (Konjakwurzel) 

1 g in Wasser 2–3× vor den Mahlzeiten → säVgt, senkt Kalorienaufnahme 

 

 Zimt (Ceylon-Zimt) 

1–2 g/Tag, z. B. in Schafsjoghurt oder Tee → unterstützt BlutzuckerregulaWon 
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3.3 Essrhythmus 

 Intervallfasten 16:8 

Frühstück weglassen oder sehr protein-/ballaststoffbetont starten 

 

 3 Mahlzeiten, keine Snacks 

→ Insulinpausen unterstützen Fe[abbau 

 

 Protein am Abend  

→ stabilisiert Blutzucker & beugt Heisshunger nachts vor 

 

3.4 Bewegung 

 2–3× Krafttraining pro Woche 

Widerstandsbänder, Hanteln, Geräte 

 

 Tägliche Bewegung 

 8–10.000 Schritte oder 60 min zügiges Gehen/Radfahren 

 

 Sanftes Intervalltraining 

(z. B. 1 Min. schneller, 2 Min. langsames Gehen  steigert Fettverbrennung 

 

3.5 Tagesbeispiel 

 Morgen 

1-2 weichgekochte Eier, Schaf-, Ziegenkäse, Büffelmozzarella, sanft gebratene Kartoffeln, 

Beeren, Früchte, Gemüse, ev. Salat 

 

 Mittag 

Lachsfilet + Ofengemüse (Brokkoli, Zucchini, Paprika) + 1 EL Olivenöl + Flohsamenschalen im 

Wasser davor 

 

 Snack (optional) 

Skyr1 + Beeren + Zimt + Hanfprotein 

 

 Abendessen: 

Hühnchen oder Linsensalat mit viel Blattgemüse, vielen Kräutern, Zitronensaft 

 

 Trinken: 2-3 l Wasser/Kräutertee, grüner Tee zwischen den Mahlzeiten 

 

 

Und immer gut gegen Hungergefühle: 1 bis 2 Tl Flohsamenschalen in 1 Glas Wasser geben, umrühren    

                                                                      und sofort trinken 

 
1 Isländisches Milchprodukt. 

  Skyr ist ein traditionelles Milchprodukt aus Island, eine Art sehr dickflüssiger, mild-säuerlicher Frischkäse,  

  der aber meist wie Joghurt gegessen wird. 
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4 Zusammenfassung 

 Fokus auf Eiweiss + Ballaststoffe + Insulinpausen 

 

 Pflanzliche Unterstützung: Berberin, Glucomannan, Grüner Tee, Zimt 

 

 Bewegungsschwerpunkt: Krafttraining. Daneben auch Ausdauersport 

 

 Realistisch: 0.5-1 kg Gewichtsverlust pro Monat ohne grosse Nebenwirkungen 
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5 Tipps aus der Trickschublade 

Autor: Lloyd Brown, Elite Performance. The Manchester Metropolitan University 

 

5.1 Kraftraining 
 

1 kg Muskelmasse verbrennt täglich ca. 100 Kalorien 
 

5.2 Strategische Protein-Timing-Tricks 

 

          Der Verzehr von 30 g Protein innerhalb von 30 Minuten nach dem Aufwachen erhöht den   

          Stoffwechsel in den nächsten 4 Stunden um 30%. 

 

 

5.3 Das Geheimnis der Kälteeinwirkung 

 

          10 Minuten kaltes Duschen oder Eisbäder aktivieren braunes Fett und verbrennen durch  

          Thermogenese bis zu 500 zusätzliche Kalorien pro Tag. 

 

5.4 Die übersehene Macht der Schlafwissenschaft 

 

          8 Stunden Schlaf in einem 18 Grad Raum erhöhen die Fettoxidation um 300% im Vergleich zu 6  

          Stunden bei 22 Grad Raumtemperatur. Der Körper verbrennt Fett, um warm zu bleiben. 

 

5.5 Zeitlich begrenzter Fütterungs-Hack 

 

        Wenn Sie alle Mahlzeiten innerhalb eines 8-Stunden-Fensters zu sich nehmen, zwingt sich Ihr Körper,  

        die Fettreserven für die anderen 16 Stunden anzuzapfen. 

 

5.6 Der Supplement-Stack, der Fettzellen zum Weinen bringt 

 

          Die Kombination aus Grüntee-Extrakt (morgens), L-Carnitin (vor der Mahlzeit) und Magnesium             

          (abends) kann die Fettoxidation um 28% erhöhen, ohne Ihre Ernährung zu ändern. 

 

5.7 Das kontraintuitive Ruhegeheimnis 

 

          Volle Ruhetage beschleunigen den Fettabbau tatsächlich, indem sie den Cortisolspiegel optimieren. 

          Hohes Cortisol durch Übertraining zwingt Körper buchstäblich dazu, Bauchfett zu speichern.  

          Manchmal ist weniger mehr. 
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6 Problem Insulinresistenz 

 

Autor: Andrew Panella 

 

 

Sie können kein Fett verlieren, wenn Sie zu insulinresistent sind. 

38% der Amerikaner haben Prädiabetes und die meisten merken es nicht einmal. 

 

10 Hacks, um Insulinresistenz zu heilen 

 

 

1. Safran 
 

Reduziert die Insulinresistenz durch: 

 

    -Aktivieren von AMPK 

    -Reduzierung von Entzündungen 

    -Senkung von Cortisol und Stress 

    -Verbesserung der GLUT4-Translokation2 

    -Schutz der Betazellen der Bauchspeicheldrüse 

 

Es verbessert die Stimmung, den Schlaf und die Herzgesundheit. Beste Dosis: 15 mg zweimal täglich. 

 

 

2. Konsumieren Sie diese Kräuter und Gewürze 
 

Die Insulinresistenz wird beeinflusst durch: 

 

    -Entzündung 

    -Glukosestoffwechsel 

    -Die Aktivierung des AMPK-Enzyms 

 

Diese Kräuter und Gewürze helfen dabei: 

 

    -Ingwer 

    -Spirulina 

    -Zimt 

    -Extrakt aus Olivenblättern 

 

Bei der Insulinresistenz geht es nicht nur um Kohlenhydrate und Kalorien. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2 GLUT4 ist ein Glukosetransporter, der die insulinabhängige Glukoseaufnahme in Skelettmuskeln,  

    Herzmuskelzellen und Fettzellen reguliert. GLUT4 wird nicht nur unter Insulinstimulation, sondern auch  

    bei verstärkter körperlicher Aktivität in die Zellmembran eingebaut. 
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3. Werden Sie NICHT vegan 
 

Die vegane Ernährung ist normalerweise reich an Kohlenhydraten und arm an Fetten und Proteinen. 

Es entzieht Ihnen auch wichtige Nährstoffe für Ihre Hormone und Ihren Stoffwechsel: 

 

    -Cholin 

    -Taurin 

    -Kreatin 

    -Carnitin 

    -Carnosin3 

    -Vitamin K2 

    -Vitamin B12 

 

 

4. Machen Sie häufige und schnelle Workouts 
 

Wenn Sie Ihren Blutzucker in die Höhe treiben, ohne aktiv zu sein, ist dies für die Insulinresistenz 

SCHRECKLICH! 

Aber schnelle Workouts werden das Problem sofort beheben. 

 

 

5. Verbringen Sie mehr Zeit in der Natur 
 

    -Steigert Vitamin D 

    -Unterstützt die Darmgesundheit 

    -Reduziert Entzündungen 

    -fördert die Bewegung 

    -senkt Cortisol und Stress 

    -verbessert den Schlaf und den zirkadianen Rhythmus 

 

Gesundheit ist mehr als nur Ernährung und Bewegung. 

 

 

6. Steigern Sie die natürliche Energieproduktion Ihres Körpers 
 

    -NADH 

    -Coenzym Q10 

    -B-Vitamine 

    -Magnesium 

    -Alpha-Liponsäure 

    -Acetyl-L-Carnitin 

    -Omega-3-Fettsäuren 

 

 

7. Intermittierendes Fasten 
 

Es reduziert die Insulinresistenz, auch wenn Sie die gleichen Lebensmittel essen, indem es Folgendes 

verbessert: 

 

    -Entzündung 

    -AMPK-Aktivierung (s. unten) 

    -Glukosestoffwechsel mit Autophagie 

 
3 Da pflanzliche Produkte kein Carnosin enthalten, haben Veganer und Vegetarier in der Regel niedrigere    

 Carnosinwerte im Körper. Eine Supplementierung mit Beta-Alanin (als Vorstufe) kann helfen, den  

 Carnosinspiegel im Muskel zu erhöhen. 
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8. Mehr gesunde Fette und weniger Kohlenhydrate 
 

Uns wurde gesagt, wir sollten Fett minimieren und mehr Kohlenhydrate essen. 

Das hat zu einer Epidemie von Fettleibigkeit, Insulinresistenz und Diabetes geführt. 

Gesunde Fette verbessern Ihre Hormone, Ihren Stoffwechsel und Ihre Entzündungen. 

 

 

 

9. Verbessern Sie Ihren Schlaf 
 

Schlechter Schlaf verschlimmert Ihre: 

 

    -Hormone 

    -Metabolismus 

    -Entzündung 

 

Dies erhöht die Insulinresistenz, selbst wenn Sie die gleichen Lebensmittel essen. 

Verbessern Sie es mit: 

 

    -Verdunkelungsvorhänge 

    -Ausschalten des Telefons 

    -Vermeiden Sie es, spät in der Nacht zu essen 

    -Vermeiden Sie Koffein nach 13 Uhr 

    -Begrenzung der Bildschirme vor dem Schlafengehen 

    -kühlen Sie Ihr Schlafzimmer ab 

    -Morgen- und Abendsonne 

    -Trainieren Sie morgens oder nachmittags 

 

 

 

10. Trainieren Sie nüchtern 
 

Es verbraucht Glykogen und aktiviert AMPK4, wodurch die Zellen gezwungen werden, mehr Glukose OHNE 

Insulin aufzunehmen. Machen Sie zunächst leichtere Workouts, um sich daran zu gewöhnen. 

 

 

 

Das Enzym AMP-aktivierte Proteinkinase (AMPK) kontrolliert den zellulären Energiestatus und reguliert 

wichtige homöostatische und zellprotektive Prozesse. Sowohl Hyperaktivität als auch verminderte Aktivität 

des Enzyms wurden bei Zellalterung beobachtet.  

AMPK wird durch Phosphorylierung am Threonin Rest 172 reguliert. 

Aktiviertes AMPK löst positive Effekte aus, beispielsweise eine Verringerung der Fettablagerung. Der  

mit zunehmendem Alter auftretende deutliche Rückgang von AMPK führt zu einer Zunahme des Fetts 

(Bauchfett), zerstörerischen Stoffwechselfolgen (Insulinresistenz) und Bluthochdruck. 
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7 Du wirst nicht nur älter- Dein Körper speichert alles als Fett 

 

 

Autor: Zack Rosanova 

 

 

Du wirst nicht "nur älter". Dein Körper speichert alles als Fett. 

So können Sie den Schaden rückgängig machen: Willkommen bei der metabolischen Rebellion. 

 

Ihre Zellen revoltieren gegen Insulin (das Hormon, das die Fettspeicherung steuert) 

 

 

Warum? Das moderne Leben ist giftig: 

 

 10+ Stunden täglich sitzen 

 Schlaf zerstört durch blaues Licht 

 Verarbeitete Lebensmittel für die Sucht  

 Chronischer Stress, der Sie mit Cortisol überflutet 

 Soziales Leben rund um Alkohol und Zucker 

 

 

Eure Zellen haben genug. Schlimmer noch? Die Rebellion schafft einen Teufelskreis: 

 

      → Fe[speicher um den Bauch herum 

      → Energie stürzt den ganzen Tag ab 

      → Gehirnnebel übernimmt die Oberhand 

      → Entzündungen breiten sich überall aus 

 

 

Der 5-Stufen-Friedensvertrag: 

 

1.  Muskeln aufbauen (3x/Woche) 

    → Nur Ganzkörperbewegungen 

    → 2-3 Sätze kurz vor dem Ausfall 

    → max. 45 Minuten 

 

 

2. Planen Sie Ihre Kohlenhydrate strategisch 

     → Essen Sie nur rund um das Training 

     → Schwerpunkte: Reis, Kartoffeln, Obst 

     → Verfolgen Sie, wie sich Lebensmi[el auf Ihre Energie auswirken 

 

 

3. Hören Sie vollständig auf zu naschen 

    → täglich 3 Mahlzeiten, das war's 

    → Beginnen Sie jede Mahlzeit mit 30 g Protein 

    → Geben Sie Ihren Zellen Zeit zum Ausruhen 

 

 

4. Bewegen Sie sich nach dem Essen 

     → 10-15 Minuten Spaziergänge nach den Mahlzeiten 

     → Reduziert Blutzuckerspitzen um 35% 

     → Streben Sie täglich 8k+ Schri[e an 
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5. Schlaf + Sonne = Stoffwechselmagie 

     → 7+ Stunden Schlafqualität 

     → Morgendliche Sonneneinstrahlung 

     → Kühles, dunkles Schlafzimmer 

 

 

Wenn Sie die metabolische Rebellion beenden: 

 

 Hartnäckiges Fett schmilzt  

 Energie kehrt den ganzen Tag zurück  

 Gehirnnebel verschwindet 

 Das Krankheitsrisiko sinkt um 58% 

 

 

Noch wichtiger ist, dass Sie den Krankheiten vorbeugen, die Jahrzehnte aus deinem Leben stehlen. 

 

Dein Stoffwechsel ist nicht kaputt. Eure Zellen betteln nur um Frieden. 
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8 Problem künstliche Süssstoffe  

Autor: Russel Setright 

 

Eine Studie berichtet, dass künstliche Süssstoffe das ungesunde Körperfett erhöhen. 

 

Eine 20-jährige Studie der University of Minnesota hat potenzielle Gesundheitsbedenken beim 

langfristigen Verzehr bestimmter künstlicher Süssstoffe aufgezeigt. 

 

Die im International Journal of Obesity veröffentlichte Studie fand Zusammenhänge zwischen Aspartam, 

Saccharin und erhöhtem Körperfett, interessanterweise zeigte Sucralose keinen solchen Zusammenhang.  

 

Einige Studien haben jedoch gezeigt, dass Sucralose und einige andere künstliche Süssstoffe Ihr 

Darmmikrobiom verändern können, indem sie die Anzahl der guten Bakterien um die Hälfte senken. 

 

Angesichts der jüngsten Warnungen der WHO vor Aspartam und Krebsrisiko ist es an der Zeit, unsere 

Süssungsentscheidungen neu zu bewerten. 

 

 

Referenz 

1. Die langfristige Aufnahme von Aspartam und Saccharin steht im Zusammenhang mit grösseren 

Volumina an viszeralem, intermuskulärem und subkutanem Fettgewebe: die CARDIA-Studie. 

Internationale Zeitschrift für Fettleibigkeit, 2023 

 

2. Auswirkungen von Süssstoffen auf das Darmmikrobiom Ein Überblick über experimentelle Studien und 

klinische Studien Adv Nutr. 2019 Januar; 10 (Beilage 1): S31–S48. 
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9 Mitochondriale Dysfunktion5 

 

 

Autor: Stewart Lonky, MD 

https://lnkd.in/ezfPCnSt 

 

Bei Fettleibigkeit geht es nicht nur um Kalorien. Es kann tief in euren Zellen beginnen, lange bevor eure 

Willenskraft ins Spiel kommt. 

 

Eine neue Studie, die in Nature Communications (Mai 2025) veröffentlicht wurde, liefert überzeugende 

Beweise dafür, dass Fettleibigkeit zumindest teilweise durch mitochondriale Dysfunktion im Fettgewebe 

ausgelöst werden kann, lange bevor sichtbare Anzeichen einer Stoffwechselerkrankung auftreten. 

 

Forscher der University of Helsinki untersuchten 173 finnische Erwachsene, darunter 86 Zwillingspaare. 

Dieses Design ermöglichte es ihnen, genetische und Umweltfaktoren zu kontrollieren. Sie fanden heraus, 

dass Personen mit reduzierter mitochondrialer DNA (mtDNA) in ihrem Fettgewebe signifikant schlechtere 

Stoffwechselprofile aufwiesen, einschliesslich eines höheren Körperfettanteils und einer geringeren 

Insulinsensitivität. 

 

Ein Gen, SH3BP4, zeigte eine erhöhte Expression bei Patienten mit niedrigerer mtDNA. Dieses Gen spielt 

eine Rolle bei der Nährstoffwahrnehmung und dem Zellwachstum. Seine erhöhte Aktivität wurde mit einer 

gestörten Stoffwechselfunktion in Verbindung gebracht, einschliesslich Veränderungen in der Art und 

Weise, wie der Körper Fett speichert und auf Insulin reagiert. 

 

Die Autoren identifizierten auch epigenetische Veränderungen bei denselben Probanden. Niedrigere 

mtDNA-Spiegel waren mit Veränderungen der DNA-Methylierung verbunden, was auf eine mögliche 

Rückkopplungsschleife hindeutet. Beeinträchtigte Mitochondrien können epigenetische Veränderungen 

auslösen, die die mitochondriale Leistung weiter schwächen und die metabolische Gesundheit 

verschlechtern. 

 

Um ihre Ergebnisse zu validieren, verglichen die Forscher ihre Ergebnisse mit anderen grossen 

Zwillingskohorten in Grossbritannien und Skandinavien, einschliesslich Gruppen, die bei Typ-2-Diabetes 

nicht übereinstimmen. Die Assoziationen hielten stand. Diese Kohorten übergreifenden Replikationen 

untermauern die Evidenz, dass die mitochondriale Gesundheit eine direkte, kausale Rolle bei Fettleibigkeit 

und damit verbundener metabolischer Dysfunktion spielt. 

 

Diese Studie verschiebt das Gespräch. Fettleibigkeit ist nicht nur das Ergebnis eines schlechten Lebensstils. 

Es spiegelt tiefere, biologisch motivierte Prozesse wider, die oft Jahre vor der offensichtlichen 

Gewichtszunahme beginnen. 

 

Das Verständnis, wie sich die mitochondriale Kapazität auf das Verhalten von Fettzellen und die 

Genexpression auswirkt, kann zu effektiveren Strategien zur Umkehrung von Fettleibigkeit führen, anstatt 

sie nur zu behandeln. 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 Mitochondriale Dysfunktion bezeichnet eine Störung in der Funktion der Mitochondrien, also der 

  „Kraftwerke“ der Zellen. Da Mitochondrien zentrale Rollen in der Energieproduktion (ATP), im  

    Stoffwechsel, in der Calcium-Homöostase, in der Apoptose-Regulation und in der Bildung von reaktiven  

    Sauerstoffspezies (ROS) spielen, hat eine Funktionsstörung weitreichende Folgen. 
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10 Adipositas – Die Geschichte 

 

 

Autor: Russel Sertright 

 

Wie wir grösser wurden: Der Anstieg der Fettleibigkeit nahm mit fettarmer Ernährung zu. 

 

Fettleibigkeit gibt es schon lange, aber bis vor kurzem war sie ziemlich selten. Wenn man in die Geschichte 

zurückblickt, blieben die meisten Menschen schlank, weil Essen nicht immer leicht zu bekommen war und 

das tägliche Leben viel körperliche Arbeit erforderte. Nur die Wohlhabenden, die es sich leisten konnten, 

viel zu essen und körperliche Arbeit zu vermeiden, neigten dazu, zusätzliches Gewicht zuzunehmen. 

 

Mit der industriellen Revolution begannen sich die Dinge zu verändern. Als die Städte wuchsen und 

Maschinen die harte Arbeit übernahmen, wurden die Menschen weniger aktiv. Auch die 

Lebensmittelproduktion veränderte sich, wodurch Mahlzeiten billiger und zugänglicher wurden. Trotzdem 

war Fettleibigkeit noch kein weit verbreitetes Problem. 

 

Der eigentliche Wendepunkt kam nach dem Zweiten Weltkrieg, vor allem ab den 1950er Jahren. 

Verarbeitete Lebensmittel wurden immer häufiger, Autos begannen, das Gehen zu ersetzen, und der Alltag 

wurde bequemer, was weniger Bewegung bedeutete. 

 

In den 1980er Jahren war Fast Food allgegenwärtig, und die Menschen assen mehr Zucker und raffinierte 

Kohlenhydrate, Brot und Getreide. Diese Veränderung war zum Teil der Vorstoss für eine "fettarme" 

Ernährung. Ironischerweise verschlimmerte dieser Anstieg der raffinierten Kohlenhydrate die Verschiebung 

hin zu einer Fettleibigkeitsepidemie. 

 

Seitdem sind die Fettleibigkeitsraten weltweit in die Höhe geschnellt. Das moderne Leben ermutigt die 

Menschen, mehr zu sitzen, ultra-verarbeitete Lebensmittel zu essen, sich mit vielen Kohlenhydraten und 

Zuckerzusatz zu ernähren, verglichen mit weniger Bewegung. Dies hat zu grossen Gesundheitsproblemen 

wie Diabetes, Krebs und Herzerkrankungen geführt, die Fettleibigkeit zu einer globalen Krise gemacht 

haben. 

 

Während die Genetik eine Rolle spielt, ist es klar, dass der Lebensstil und die Auswahl an Lebensmitteln, 

die kohlenhydratreiche, hochverarbeitete und zuckerhaltige Lebensmittel enthalten, in den letzten 70 

Jahren drastisch zugenommen haben, was es für die Menschen viel einfacher macht, an Gewicht 

zuzunehmen, ohne es zu merken. 

 

Die Senkung der Gesamtmenge an und raffinierten Kohlenhydraten und Zuckern in unserer Ernährung sowie 

die Erhöhung von Proteinen und gesunden Fetten können dazu beitragen, das Pendel der Gewichtszunahme 

wieder in die richtige Richtung zu schwingen. 

 

Wie wäre es, die überschüssige Energie abzubauen? 

Wenn Sie dies nicht tun, wird es als Fett gespeichert. 

 

Hier ist ein Beispiel. 

Der Energiegehalt einer grossen Portion frittierter Kartoffelchips (ca. 200-250 g) kann je nach Zubereitung 

variieren, enthält jedoch typischerweise 2.510-5.021 kJ. 

 

Machen Sie sich bereit für eine hochintensive Aktivität: 

Schauen wir uns das Joggen (8 km/h) an: 

 

Dadurch werden 2.510 bis 2.929 kJ pro Stunde verbrannt. 

Um die Energie aus den Chips zu verbrennen, müssten Sie je nach Gesamtenergieverbrauch und 

Laufintensität etwa 51 Minuten bis 2 Stunden laufen. 
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Wenn Sie also das nächste Mal grosse Pommes zu Ihrem Burger essen, machen Sie sich bereit für einen 1- 

bis 4-stündigen Spaziergang oder Lauf, um sie zu verbrennen. Wenn Sie nicht bereit sind, dem Adipositas-

Club beizutreten. Besser noch, essen Sie sie nicht. 

 

Eine kohlenhydratarme mediterrane Ernährung ohne Zuckerzusatz oder verarbeitete Lebensmittel ist die 

bessere Option. 

 

#obesityepidemic #healthy Wohnen #nutrition #processedfoods #weightgain #historyofobesity 

#dietandhealth #modernlifestyle #fastfoodculture #wellnessjourney 
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11 Therapieresistente Adipositas - Hilfreiche pflanzliche oder  

      natürliche Stoffe   

„Therapieresistente Adipositas“ ist eine besonders schwierige Situation, weil herkömmliche Massnahmen 

(Diät, Bewegung, Verhaltenstherapie) oft unzureichend wirken. Pflanzliche oder natürliche Stoffe können 

allenfalls unterstützend eingesetzt werden. Sie sind in der Regel kein Ersatz für medizinische Therapien und 

ihre Wirksamkeit sowie Sicherheit ist oft nur begrenzt belegt. Dennoch gibt es interessante Kandidaten und 

Hinweise aus der Forschung.  

 

Wichtiger Hinweis vorab 

 Pflanzliche Substanzen können Wechselwirkungen mit Medikamenten haben oder 

unerwünschte Effekte (z. B. Leberbelastung) auslösen. 

 Viele Studien sind klein, kurzfristig oder nur im Tiermodell gemacht. 

 Der Zusatznutzen im Fall einer therapieresistenten Adipositas könnte eher begrenzt sein. 

 

 

Tabelle 1 Sinnvolle Nahrungsergänzungen (Auswahl) 

 

Medikament 

 

  

Präparat 

 

Einnahme 

 

Amaraste 

 

Calocurb (GLP-1 Aktivator) 

 

1 Kapsel 1 Stunde vor dem Essen 

auf leeren Magen 

 

 

Berberin 

 

500 mg Berberin (pro Kapsel) 

(Biogena) 

 

Täglich 1 Kapsel mit viel Flüssigkeit 

zur Hauptmahlzeit verzehren 

 

 

Glucomannan 

 

Vivolan forte 500 

(Vivolan) 

 

6 Kapseln pro Tag vor den 

Hauptmahlzeiten mit ausreichend 

Wasser einnehmen 

 

 

L-Carnitin 

 

500 mg L-Carnitin pro Kapsel 

(Vitamin Express) 

 

 

1 Kapsel 3-mal täglich vor einer 

Mahlzeit 

 

Flohsamenschalen 

 

Flohsamenschalen rein (Dr. Eichhorn) 

 

1 bis 3-mal 1 / 1½ / 2 Teelöffel.  

Je nach Wohlbefinden bis 3x1 

Esslöffel täglich  

Stuhl darf weder flüssig noch zu fest 

sein 

Nicht unmittelbar zusammen mit 

Vitaminen (ausser Vitamin-C), 

Mineralien, Spurenelementen, oder 

Medikamenten einnehmen 

 

 

 



18 

 

 

 

Tabelle 2 Mögliche pflanzliche / natürliche Substanzen mit evidenzbasiertem Potenzial 

 

Substanz / 

Pflanzenstoff 

  

Mögliche Wirkung 

(Mechanismus) 
Evidenz, Ergebnisse 

Risiken / 

Einschränkungen 

Berberin 

Aktiviert AMPK, hemmt 

Adipogenese, verbessert 

Insulinsensitivität 

In vitro, Tiermodelle und 

einige Humanstudien 

zeigen Gewichts- und 

Fettmassenreduktion 

sowie bessere 

Stoffwechselparameter 

Frontiers+2MDPI+2 

Schlechte 

Bioverfügbarkeit, 

mögliche 

gastrointestinale 

Nebenwirkungen, 

mögliche 

Wechselwirkungen mit 

Medikamenten (z. B. 

CYP-Enzyme) 

Resveratrol 

Beeinflusst 

Energiestoffwechsel, 

mitochondriale 

Funktionen, 

Entzündungsprozesse 

Systematische 

Übersichten zeigen teils 

BMI-, Taillenumfangs-

Reduktionen, aber 

heterogene Studienlage 

MDPI+2PMC+2 

Wirkungen oft mild, 

möglicherweise nur 

bei bestimmten 

Subgruppen wirksam 

Psyllium 

(Flohsamenschalen) 

Erhöhung der Sättigung, 

Verzögerung der 

Nahrungsresorption 

In Vergleichsstudien 

gute Wirkung auf 

Gewichtsreduktion im 

Vergleich zu manchen 

anderen Supplementen 

ScienceDirect 

Kann Blähungen, 

Völlegefühl, 

Verdauungsprobleme 

verursachen. Auf 

ausreichende 

Flüssigkeitszufuhr 

achten 

Chitosan 
Fettbindung im Magen-

Darm-Trakt 

Metaanalysen zeigen 

moderate Effekte auf 

Gewicht, BMI, Taillen- 

und Hüftumfang der-

privatarzt.de 

Herkunft 

(typischerweise aus 

Chitin, z. B. aus 

Schalentieren, also 

Vorsicht bei Allergien), 

begrenzte Wirkung 

Extrakte aus grünem 

Tee (z. B. EGCG) 

Erhöhung des 

Energieverbrauchs, 

Fettoxidation 

In vielen Studien 

eingesetzt, teils positive 

Wirkung auf 

Körpergewicht und 

Fettmasse naturmed-

praxis.de+1 

In hohen Dosen 

Lebertoxizität möglich, 

Koffeinverträglichkeit 

beachten 

Celastrol / 

Withaferin A etc. 

(aus traditioneller 

Medizin) 

Verbesserung der 

Leptinsensitivität, 

Modulation von 

Entzündungssignalen 

In Tierstudien sehr 

vielversprechend, in 

Humanstudien kaum 

abgesichert 

ScienceDirect+1 

Unklare Sicherheit, 

Dosisfindung 

schwierig, nur 

experimentell 

Amarasate 

(Hopfenextrakt, 

bitterer Extrakt) 

Aktivierung bitterer 

Geschmacksrezeptoren 

im Darm → Freisetzung 

von Sättigungshormonen 

(GLP-1, PYY, CCK) 

Studien zeigten 

reduzierte 

Nahrungsaufnahme und 

gesteigerte Sättigung in 

kleinen Trials Wikipedia 

Noch neu, 

Langzeitsicherheit 

nicht bekannt 

Andere 

Pflanzenstoffe / –

extrakte (z. B. 

Garcinia, Gymnema, 

Hoodia, 

Teufelszunge etc.) 

Appetithemmend, 

Stoffwechselmodulation 

In der Literatur oft ohne 

ausreichende 

Studienbasis; Belege 

unsicher oder 

widersprüchlich Medizin 

transparent 

Risiko von 

Nebenwirkungen, 

Unbekannte 

Langzeitwirkungen 
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Einschätzung bei therapieresistenter Adipositas 

 In solch schwierigen Fällen ist der Beitrag pflanzlicher Stoffe oft begrenzter Zusatznutzen. Sie 

könnten helfen, kleinere Effekte zu stabilisieren oder gewisse Stoffwechselparameter zu 

verbessern. Aber allein damit eine therapieresistente Adipositas zu überwinden, ist wenig 

wahrscheinlich. 

 Manche der besser belegten Optionen (Berberin, Psyllium) könnten als unterstützende 

Massnahmen erwogen werden. 

 Besonders interessant sind neuere Konzepte wie Amarasate6, die gezielt Sättigungshormone 

aktivieren, oder Substanzen aus der traditionellen Medizin, die Hormonsensitivitäten (Leptin, 

GLP-1) modulieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
6 Amarasate ist ein Bitterextrakt, der aus einer neuseeländischen kommerziellen Hopfensorte (Humulus  

   lupulus) gewonnen wird. 



20 

 

12 Guten Morgen 

 

 

 

 

 

 

 
 

Kreation: Alexander Eichhorn 
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Kreation: Samira Eichhorn 
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Kreation: Erika Eichhorn 
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Kreation: Alexander Eichhorn 

 

 

 

 

 

 

 

                                                …und das waren meine Frühstücksvariationen 

 

 

 

 


