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6 Gemuse, die zu mehr
Bauchfett fiUhren

Gemudse ist reich an Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen

und sekundaren Pflanzenstoffen. Allerdings gibt es einige

Gemise-sorten, die Sie meiden sollten, wenn Sie Gewicht
verlieren wollen.

In diesem Ratgeber erfahren Sie,...

warum Gemiuse unbedingt auf Ihrem Speiseplan stehen sollte.
wie Gemuse lhnen hilft, abzunehmen und schlank zu bleiben.
welches Gemise Sie keinesfalls essen sollten.

warum Sie Omega-6-Fettsauren und Transfette meiden

sollten. wie Sie leckere Chips-Alternativen ganz einfach
selbst machen kdnnen.

Viel Spal3 beim Lesen!




Gesund dank Gemiuse

Wer bei der Ernahrung tiberwiegend zu
Gemuse greift, reduziert das Risiko
von Herzerkrankungen, wie einem
Herzinfarkt und Schlaganfall,
Bluthochdruck, Ubergewicht und
Diabetes Typ 2. Sogar bestimmten
Krebsarten kdnnen Sie mit reichlich
Gemise vorbeugen. [1][2][3]

Gemuse unterstiutzt beim Abnehmen

Wenn etwas den Beinamen ,Schlankmacher verdient, dann ist es
das Gemiuse. Es hilft Ihnnen dabei, auf gesunde Weise Gewicht zu
verlieren. Gleichzeitig fordert es den Fettabbau. Je mehr
Gemuse Sie essen, desto mehr nehmen Sie ab. [4]

Das bestatigt eine Studie von Forschern der Harvard University:
Die Wissenschaftler werteten Ernahrungsgewohnheiten von tber

133.000 Mannern und Frauen aus. Was Sie dabei entdeckten,
ist kaum zu glauben: Jede Portion Gemiuse flhrte zu einem

Gewichtsverlust von 114 Gramm.



Gehorte das Gemise zur Gruppe der Kreuzblatler (Brokkoli,
Blumenkohl, Rosenkohl) oder zu griinem Blattgemuse, lag
der Gewichtsverlust sogar umgerechnet bei 567 Gramm pro
verzehrter Portion Gemuse. [5]

Und nicht nur das: Kalorienreduzierte Diaten mit finf Portionen
Gemise am Tag fuhren zu einem anhaltenden Gewichtsverlust.
[6] [7] Das heildt: Kein Jo-Jo-Effekt!

Apfelessig und Ihre Fettverbrennung?

Schon seit Beginn des 19. Jahrhunderts ist Essig als
Hilfsmittel zur Gewichtsreduktion bekannt. Forscher
konnten zeigen, dass dieser Effekt auf einer Appetit-
hemmenden Wirkung oder einer Blockade bestimmter
Enzyme beruht, so dass Kohlenhydrate nicht
vollstandig verwertet werden.

Selbst Hollywood-Stars schworen auf "Omas Haushalts-
mittel" zum Abnehmen. Neben dem taglichen "Schuss"
Apfelessig gibt es jedoch noch ein weiteres (und bisher
selten geteiltes) Geheimnis, das etliche Prominente
schon seit Jahren nutzen, um Uberschussiges Fett
unglaublich schnell zu verbrennen und ihre Kdrper in
Hdchstform zu bringen:

==> Machen Sie DIESES 3-minitige Ritual eine
Stunde vor dem Schlafengehen (verbrennt alle 48
Stunden bis zu 1 kg Fett)
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Wieso Gemiuse zum Gewicht verlieren unverzichtbar ist

Wenn Sie Gewicht verlieren wollen, gibt es nur einen Weg: Sie
mussen Uber einen langeren Zeitraum hinweg weniger Kalorien
aufnehmen, als Sie verbrauchen. Dadurch entsteht ein
Kaloriendefizit. Die negative Energiebilanz zwingt den Korper
dazu, seine Fettreserven anzuzapfen. [8] Das klingt einfach oder?

Trotzdem schafft es die Mehrheit nicht, Gewicht zu verlieren
und das erreichte Zielgewicht anschlie3end wenigstens ein
Jahr lang zu halten. Forscher schatzen, dass dies nur einem
Viertel aller Menschen nach einer Diat gelingt. [9]

Wissenschatftler gehen davon aus, dass Menschen sich nicht (nur)
nach der Menge der aufgenommenen Kalorien richten. Wichtiger
ist das Sattigungsgefthl. Wir héren auf zu essen, wenn wir uns
angenehm voll und satt fihlen. [10]

Das heil3t, das Gewicht der Nahrung ist entscheidend, nicht die
Hohe der aufgenommenen Kalorien. Die Energiedichte beschreibt
den Energiegehalt eines Lebensmittels im Verhaltnis zum
Gewicht der Nahrung. Sie wird entweder in Kilokalorien (kcal)
pro 100 Gramm oder in Kilojoule (kj) pro 100 Gramm
angegeben. Die H6he der Energiedichte richtet sich nach dem
Fett-, Wasser- und Ballaststoffgehalt.



Energiereiche und energiearme Lebensmittel

Lebensmittel wie Speisedl, Speck, Butter, Kekse oder Hamburger
gelten als ,energiereich*: Durchschnittlich enthalten sie 4 - 9

Kalorien pro Gramm. Gemiise, Salat und bestimmte Obstsorten
werden als ,,energiearm“ eingestuft. |hr Kaloriengehalt liegt nur

bei 0,0 - 1,5 Kalorien pro Gramm. Davon kdnnen Sie also sehr
viel essen. Kalorien nehmen Sie dabei kaum auf - und Ihr
Magen flllt sich. [11]

Daflr gibt es zwei Griinde: Gemise besitzt einen hohen
Wassergehalt. AuRerdem ist es reich an Ballaststoffen. Sie
konnen sich also nach Herzenslust sattessen. Dadurch fihlen Sie
sich zufriedener, als wenn Sie sich durch die Tage hungern. [12]

Eine Vielzahl von Studien hat nachgewiesen, dass...

Essen mit niedrigem Energiegehalt zu einem
starkeren Sattigungsgefuhl fuhrt,

den Hunger reduziert und
die allgemeine Kalorienzufuhr von selbst einschrankt. [11][12]
[13][14][15]




Das Nr.1 Organ gegen Fettleibigkeit

Facharzte und Therapeuten sind sich einig:

DIESES 1 Organ bestimmt, ob Sie schlank sind, oder
ein Leben lang mit Ihrem Ubergewicht zu kampfen
haben!

Auf der Grundlage dieser Erkenntnisse wurde nun eine
spezielle Technik entwickelt, mit der Sie dieses eine

Organ in Ihrem Korper aktivieren kdnnen.

Wie diese Technik funktioniert, erfahren Sie hier:

==> Aktivieren Sie DIESES Organ und verbrennen Sie
Kdrperfett wie auf Knopfdruck

Langzeitstudien: 3x mehr Gewichtsverlust
dank Gemuse

Es wird noch besser: Langzeitstudien haben ergeben, dass
Menschen, die viele Lebensmittel mit niedriger Energiedichte
essen, dreimal so viel abnehmen wie diejenigen, die einfach nur
ihre Kalorienzufuhr begrenzen. [16] Beinahe alle frischen
Gemisesorten sind energiearme Lebensmittel. Au3erdem sind
sie eine hervorragende Ballaststoff-Quelle:
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Ballaststoffe...

verdicken den Mageninhalt.
verlangsamen die Magenentleerung.
sorgen fur ein angenehmes Sattigungsgefuhl.

reduzieren die Kalorienzufuhr.
erhdhen den Gewichtsverlust. [17][18]

Wissenschaftler am Human Nutrition Research Center on Aging an
der Tufts University fanden etwas Unglaubliches heraus: Wenn Sie
nur 14 Gramm Ballaststoffe pro Tag an mindestens zwei Tagen pro
Woche mehr zu sich nehmen, kann das Ihre Kalorienaufnahme um
18 % senken. In vier Monaten verlieren Sie bis zu 2,3 Kilogramm.
[17] Ohne, dass Sie dafiir etwas extra tun mussen!

Welche 6 Gemuseprodukte Sie sofort
aus lhrer Ernahrung verbannen sollten

Eine Erndhrung mit frischem Gemtise wirkt sich positiv auf Ihre
Gesundheit aus. Das ist unbestritten. Es hilft Innen dabei, Ihr
Gewicht in den Griff zu bekommen und versorgt Ihren Korper
mit wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und
Ballaststoffen. Jetzt kommt das grof3e Aber: Nur weil ein
Lebens-mittel mit oder aus Gemtse hergestellt ist, heil3t das
nicht automatisch, dass all diese positiven Aspekte darauf
ebenfalls zutreffen.



1. Pflanzliche Speisedle

Fett ist flr die menschliche Ernahrung

unverzichtbar. Wir brauchen sowonhl Zl R )|
Omega-6-Fettsauren als auch Omega-3- |
Fettsauren. Das optimale Verhaltnis

zwischen beiden ist 1:1. Unsere heutige

Erndhrung liefert allerdings tiberwiegend
Omega-6-Fettsauren. Das Verhaltnis hat

sich dramatisch verandert:

Durchschnittlich liegt es bei 20:1.

Das heildt, die meisten Menschen nehmen 20mal so viele
Omega-6-Fettsauren zu sich wie Omega-3-Fettsauren. [19]
Forscher machen daftir vor allem eins verantwortlich: die
massenhafte Verflugbarkeit von Billigfett wie
Sonnenblumendl und Sojadl. [20] Omega-3-Fettsauren
wirken entziindungs-hemmend [21]. Omega-6-Fettsauren
fordern Entziindungen. Der Effekt verstarkt sich, wenn sie
im UbermalR verzehrt werden. [22]

Wie Innen Omega-3-Fettsauren beim Abnehmen helfen

Franzdsische Forscher haben untersucht, welche Folgen
es hat, wenn gesunde Testpersonen 10 Wochen lang ihr
Verhaltnis von Omega-6-Fettsauren zu Omega-3-
Fettsduren verbessern. [23] Die Ernahrungsumstellung
wirkte sich — wie erwartet — positiv auf den Stoffwechsel
und das Entzindungsprofil der Testpersonen aus.



Auffallig war aber noch etwas anderes: Bei den Teilnehmern war
das Hormon Adiponectin erhoht. Es wird mit einer verstarkten
Insulinempfindlichkeit in Verbindung gebracht. [24] Aul3erdem
gilt es als wichtiges Fettverbrennungshormon. Es erleichtert
die Fettverbrennung in Muskeln und Leber. [25][26]

Die Ergebnisse decken sich mit denen einer anderen Studie: Wer
drei Wochen lang 6 Gramm Omega-3-Fettsduren zu sich
genommen hat, verlor bis zu zweieinhalbmal mehr Gewicht als
diejenigen, die die gleiche Menge Omega-6-Fettsduren (zum
Beispiel in Form von Sonnenblumen- oder Erdnussdl) verzehrten.
[27]

Sie moéchten weniger Omega-6-Fettsauren aufnehmen? Nichts

leichter als das: Meiden Sie Fertigprodukte. Fur verarbeitete
Lebensmittel werden meistens billige Pflanzenfette verwendet,
die Ihrer Gesundheit nicht guttun. Dazu zahlen beispielsweise
Salatdressings, Backwaren und Mikrowellengerichte.

L.
2. Frittiertes Gemuse /

-

Einige Beispiele flr frittiertes Gemuse, um das

Sie lieber einen weiten Bogen machen sollten:
Frittierte Zwiebelringe AR :
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Gebackene Pilze N \
} \\

Gemduse in Tempura-Teig
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Das Problem bei frittiertem Gemuse sind die enthaltenen
kiinstlich  hergestellten Transfette: Sie entstehen als
Nebenprodukt bei der industriellen Hartung von Pflanzendl.

Warum Transfette lhrer Gesundheit schaden

Transfette sind nur teilweise gehartet. Dadurch bleiben sie
streichfahig. Sie lassen sich lange aufbewahren, und sie sind
billig. Das macht sie flr die Lebensmittelindustrie zu einem
attraktiven Frittier-Fett. [28][29]

Allerdings stehen Transfette unter Verdacht, an der Entstehung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beteiligt zu sein. Aul3erdem
erhohen sie den LDL-Cholesterinspiegel (das ,schlechte*
Cholesterin). Die amerikanische Gesundheitsbehérde FDA (Food
and Drug Administration) hat die Gesundheitsschadlichkeit erkannt
und Konsequenzen gezogen: Ab 2018 sind Transfette in
Fertignahrung in den USA verboten. [30]

Weitere gesundheitliche Probleme, die mit Transfetten in
Verbindung gebracht werden:

Ubergewicht und Adipositas
Zunahme des Bauchfetts
Entzindungen

endotheliale Dysfunktion (begiinstigt die Entstehung von
Arteriosklerose)

verminderte Insulinempfindlichkeit [31][32][33][34]
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Diabetes, Blutzucker und Ihr Bauchfett?

Das Deutsche Diabetes schlagt Alarm! Uber 6 Mio.
Menschen in Deutschland an Diabetes leiden. Bei
weiteren 2 Mio. ist die Krankheit (noch) nicht erkannt...

Eine oft unterschatzte Gefahr von Diabetes und Pra-
Diabetes: Eine Ansammlung von Bauchfett...und
dieses Fett ist nahezu unmaoglich wieder loszuwerden.
Das liegt daran, dass es extrem schwierig ist, den
Blutzucker konstant zu halten.

Doch auch wenn Sie Gibergewichtig sind, kbnnen Sie
Ihren Zustand umkehren oder vom pradiabetischen
Status genesen, OHNE Medikamente und Injektionen.

Erfahren Sie auf der nachsten Seite, wie Sie lhren
Diabetes loswerden kénnen, lhren Blutzucker kontrollieren
und Uberflissiges Korperfett an Ihrem Bauch abbauen.

==> 1 einfacher Trick, um Diabetes naturlich
RUCKGANGIG zu machen und Bauchfett zu verlieren

Keine Deklarationspflicht in Deutschland

Und in Deutschland? Eine Deklarationspflicht gibt es bei uns
nicht. Die Hersteller machen teilweise freiwillige Angaben. Wollen
Sie Transfette vermeiden? Achten Sie bei Fertigprodukten auf den
Hinweis: teilweise gehéartetes Pflanzenfett:.

11
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Vorsicht geboten ist ebenfalls bei Besuchen von Imbissen und
Restaurants: Wenn Sie sicher sein wollen, verzichten Sie auf
frittierte Speisen, auch wenn es sich um Gemise handelt.

3. Maisprodukte

Hatten Sie es gewusst? Mais ist gar kein Gemise. Es ist ein
Getreide. Trotzdem wird er haufig als Gemise eingeordnet.
Darum haben wir Mais mit auf diese Liste gesetzt. Zuckermais
enthéalt viele Kohlenhydrate und Kalorien. Darum gehort er nicht
zu den energiearmen Sattesser-Gemtuisesorten.

Mais als Zusatzstoff in Fertiglebensmitteln

Es gibt unzahlige Inhaltsstoffe auf Maisbasis. Hier sind einige
der wichtigsten, die Sie auf der Zutatenliste vieler
verarbeiteter, verpackter Lebensmittel finden:

Maisol

Maisstarke

Maiszucker

Maissirup

Dextrin

Traubenzucker

Starke

Maltodextrin und Maltose

Modifizierte Lebensmittelstarke
Puderzucker
Hydrolysiertes Pflanzeneiweil}
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Gen-Mais in tierischen Produkten

Aber noch etwas anderes sollten Sie sich vor Augen flhren: In

den USA sind rund 90 % des angebauten Maises genmanipuliert.

In Deutschland gibt es zwar ein Anbauverbot fir die Maissorte
mit der Bezeichnung Mon810. Aber auf Umwegen kommt der
genetisch veranderte Mais dennoch im menschlichen Kdrper an:
durch den Verzehr von Tierprodukten. Gen-Mais und auch Gen-
Soja sind billig. Darum wird beides als Futtermittel in der
Massentier-haltung eingesetzt.

"DIES ist das Ende der Jo-Jo-Diaten!"

Zahlreiche angesehene Arzte und Wissenschaftler sind
dank einer neuen Entdeckung uberzeugt, dass uns das
Ende der Jo-Jo Diaten bevorsteht. Wir stehen am
Anfang einer richtigen Revolution.

Nach der Analyse von 507 wissenschaftlichen

Studien entschliisselte ein Forscher-Team aus
Deutschland 4 Lebensmittel (1), die fiir den Grol3teil
der Gewichtsprobleme schuld sein durften.

==> Diese 4 gefahrlichen Lebensmittel vermeiden, um
dauerhaft (und ohne Einschrankungen) abzunehmen
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Keine Lebensmittelkennzeichnung vorgeschrieben

Gentechnisch veranderte Pflanzen zahlen zu den ,gentechnisch
verdnderten Organismen“ (GVO). In der EU sind bislang etwa
50 zugelassen. Lebensmittel, die mit Hilfe von GVO
hergestellt wurden, missen nicht gekennzeichnet werden.
Auch bei Milch, Fleisch und Eiern ist ein Hinweis auf
Gentechnik keine Pflicht, selbst wenn die Kiihe und Huhner
mit gentechnisch veranderten Pflanzen gefttert wurden.

Wie Sie den Verzehr von genetisch verandertem

Mais verhindern kénnen

Laut Stiftung Warentest gibt es nur zwei verlassliche Siegel,
denen Sie vertrauen kdnnen: 1. Das Siegel ,ohne Gentechnik®
des Verbandes Lebensmittel ohne Gentechnik 2. Das Bio-
Siegel Komplett ausschliel3en kdnnen Sie trotzdem nicht, dass
Sie genveranderten Mais aufnenmen: Wind und Bienen tragen
die Pollen von gentechnisch veranderten Anbauflachen auf
die Bio-Anbauflachen. [36]

4. Gemusechips

Noch eine Gemusevariate,
von der Sie Abstand nehmen
sollten. Optisch sehen sie aus
wie Kartoffelchips. Aber sie
bestehen beispielsweise aus
Rote Beete, Pastinaken oder
Karotten.




Das suggeriert: Gemusechips sind viel gestinder als
herkdmmliche Kartoffelchips. Das stimmt leider nicht. Sie
sind nur etwas weniger schlecht fur Ihre Figur und lhre
Gesundheit. Aber das macht sie nicht zu einer gesunden
Chips-Alternative, wie die Werbung suggeriert.

Welche Inhaltsstoffe in Gemtisechips zu finden sind

Industriell gefertigte Gemisechips haben haufig &hnliche
ungesunde Inhaltsstoffe wie Kartoffelchips. [37]:

Kartoffelstarke, Kartoffelmehl und Maisstarke

industrielle Pflanzenéle (Rapsal, Disteldl, Sonnenblumendl)
Salz

Zucker

Damit tun Sie Ihrem Koérper keinen Gefallen. Genau wie
traditionelle Kartoffelchips enthalten Gemisechips kaum
Ballaststoffe. Wissen Sie noch: Ein Zeichen
gesunder, energiearmer Gemusesorten zum
Sattessen ist inr hoher Ballaststoff-Gehalt.

Alternative: Bereiten Sie sich selbst Gemusesnacks zu

Wenn Sie Lust auf einen knusprigen Snack verspiren,
greifen Sie zu ronem Gemuse: In Streifen geschnittene
Rohkost-Sticks lassen sich wunderbar nebenbei snacken.
Haben Sie schon einmal rohe Kartoffeln dtinn in Scheiben
geschnitten und mit Salz bestreut? Eine leckere und wirklich
gesunde Alternative zu industriell produzierten Chips.
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Rezept-Tipp: Grinkohl-Chips

1 Handvoll frischer Griinkohl
1/2 Teeloffel Meersalz, Knoblauchpulver, Paprika edelstf3
1 Essloffel geschmolzenes Kokosnussol

Heizen Sie Ihren Backofen auf 175 Grad vor. Legen Sie ein Blatt
Backpapier auf das Backblech. Entfernen Sie die Grinkohlblatter
vom Stiel und zerteilen Sie sie in mundgerechte Stlicke.
Waschen und trocknen Sie den Griunkohl grtindlich. Mischen Sie
den Grinkohl mit dem Ol und den Gewiirzen. Legen Sie die
,Chips* auf das Backblech und backen Sie sie flr etwa 10 bis 15
Minuten. Die Rander sollten leicht braunlich werden. Und keine
Sorge: Die Chips schmecken NICHT nach muffigem Kohl!

5. Tiefkuhl-Gemuse in Sauce

Gleich vorweg: Das gefrorene
Gemouse ist nicht das Problem.
Haufig ist Tiefkihlgemuse
sogar vitamin- und
nahrstoffreicher als das

vermeintlich frische“ Gemiuse
aus dem Supermarkt.

Der Grund dafir ist, dass es nach der Ernte sofort schockgefrostet
wird. Dadurch bleiben alle wertvollen Nahrstoffe erhalten.
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Das Problem ist die Sauce. Sie enthélt meistens zu viel Salz,
aulBerdem wird Zucker oder Sul3stoff zugesetzt. Zur Fertigung
werden die gleichen billigen Pflanzendle und Transfette
verwendet, die auch in der sonstigen Fertignahrung stecken.
Darum unser Tipp: Greifen Sie beim Gemusekauf ruhig in die
TiefkUhltruhe. Aber verzichten Sie auf Tiefgefrorenes mit Sauce.

6. Verarbeitete Gemiusesafte

Besonders bei einem stressigen
Alltag klingt es verlockend: Statt
drei-oder funfmal taglich Gemiuse
zu essen, einfach schnell ein Glas
Gemisesatft trinken. Doch Tests der
Verbraucherzeitung Oko-Test
zeigen, dass Gemuseséfte echte
Zuckerbomben sind:

Geprift wurden 20 MoAhren-, Rote-Bete- und Sauerkrautsafte.
Ergebnis: Die Hersteller setzen Zucker oder Honig zu. Die
vermeintlich gesunden Gemiusesafte beinhalten bis zu 100 g
Zucker pro Liter. Das ist sogar mehr als in manchen
Obstsaften steckt. [38]

Abgesehen davon séttigt flissige Nahrung nicht so gut wie
feste. Selbst bei gleicher Kalorienanzahl bleiben Probanden
nach dem Verzehr von Gemiusesaft hungrig. Also essen sie bei
den folgenden Mahlzeiten mehr. [39][40]



Die positiven Auswirkungen, die frisches Gemise hat, lassen
sich bei Gemiusesaften nicht feststellen: Sie machen nicht satt
und zufrieden. Sie fihren nicht dazu, dass weniger Kalorien
aufgenommen werden. Sie wirken sich nicht positiv auf das
Korperfett aus. [12][13][14][15][16]

Der Weg ist das Ziel

Wollen Sie wirklich etwas flr Ihre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden tun - und gleichzeitig Ihr Wunschgericht
erreichen? Dann essen Sie Salat und Gemiuse. Verzichten Sie
auf Fertig-produkte und Safte. Bereiten Sie Ihr Essen selbst zu.
Dann wissen Sie genau, was Sie zu sich nehmen.

Denken Sie daran, dass Ihre Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Kdrperzusammensetzung nicht von einem einzelnen
Lebensmittel abhangt. Die gesamte Ernahrung zahlt. Versuchen
Sie, Ihre Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten insgesamt zu
verbessern. Dazu zahlen eine abwechslungsreiche Kost mit viel
frischem Gemise, Salat und zuckerarmem Obst, Bewegung und
eine positive Lebenseinstellung.

Gute Ernahrung erfordert Ubung. Machen Sie einen Schritt nach
dem anderen. Gehen Sie in Ihrem eigenen Tempo vor. Sie
mussen nicht von heute auf morgen alles perfekt machen. Der
Weg ist das Ziel.
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