(Zentrum der Gesundheit) - Ubergewicht und weitere Gewichtszunahme bekommt man
nicht unter Kontrolle, indem man weniger isst und s ich mehr bewegt. Viel wichtiger ist
es, die richtigen Lebensmittel zu konsumieren, die nicht durch moderne
Landwirtschaftsmethoden und industrielle Verarbeitu ngsprozesse verandert wurden.
Sie enthalten die Nahrstoffe, die fir eine Verbrenn  ung notwendig sind.
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Der dramatische Anstieg von Ubergewicht

Der amerikanische Dokumentarfilm "Super Size Me" begleitet das Experiment eines
jungen Mannes, der herausfinden wollte, was geschehen wirde, wenn er einen
ganzen Monat lang jeden Tag Fast-Food asse. Man kann Morgan Spurlock dabei
zusehen, wie er 30 Tage lang drei mal taglich McDonalds-Nahrung zu sich nimmit.

Im weiteren Verlauf der Geschichte erfahren wir mehr und mehr tiber das wachsende
Problem von Ubergewicht in den USA. Wahrenddessen wird eine griindliche
Untersuchung der physischen, mentalen und emotionalen Folgen durchgefthrt, die
durch zu viel Fast-Food-Konsum hervorgerufen werden.

Krank durch Fast-Food

Wie wir moglicherweise schon erraten konnten, wird Spurlock krank und nimmt sehr
schnell zu. Es Uberrascht nur, dass er sogar noch fetter und kranker wird, als sein
Arzteteam erwartet hatte. Dieses Ernahrungsexperiment wirft wichtige Fragen auf:

Ist es tatsachlich der Fast-Food-Konsum, der flr den derzeitigen dramatischen
Anstieg von Adipositas verantwortlich ist?

Was macht Fast-Food so ungesund fur uns?

Spielen noch andere Faktoren eine Rolle?



Diese Fragen sollten wir uns alle stellen, denn die Adipositas ist nicht langer nur ein
amerikanisches Problem. Sie breitet sich mit wachsender Geschwindigkeit in der
ganzen Welt aus. Die derzeitigen Schatzungen liegen bei weltweit einer Milliarde
Ubergewichtigen Erwachsenen, von denen 300 Millionen klinisch Gibergewichtig sind.

Zahl der Ubergwichtigen hat sich in 20 Jahren
verdoppelt

Allein in den Vereinigten Staaten hat sich die Zahl Gbergewichtiger Personen in den
letzten 20 bis 25 Jahren verdoppelt. Gegenwaértigen Schatzungen zufolge sind 30
Prozent der US-Bevolkerung klinisch tbergewichtig und 65 Prozent Gibergewichtig.

Da die amerikanische Kultur eines der grossten Exportprodukte der westlichen Welt
ist, verwundert es nicht, dass ihre Verhaltensweisen - sowie ihre
Gesundheitsprobleme - sich schnell rund um den Globus ausbreiten. In anderen
Landern wie Russland, Deutschland und der Tschechischen Republik liegen die
Adipositass-Raten von Erwachsenen zwischen 23 und 26 Prozent.

Alamierende Zahlen bei Jungendlichen

In Australien sind rund 20 Prozent der gesamten erwachsenen Bevélkerung
Ubergewichtig, in Grossbritannien und Kanada liegt die Rate nahe 15 Prozent. Da es
gleichfalls einen starken Anstieg Ubergewichtiger und Ubergewichtiger Kinder gibt,
werden die Zahlen weiter steigen. Man schatzt, dass allein 22 Millionen Kinder unter
funf Jahren in den USA klinisch Gbergewichtig sind. Das sind doppelt so viele wie
1980. Noch alarmierender sind die Zahlen bei Jugendlichen, denn diese haben sich
seit 1980 verdreifacht, von damals funf Prozent auf heute 16 Prozent?

Gefahren wurden erkannt

Die WHO ist sich des Problems, das sie bereits als "Weltleibigkeits" - Epidemie
bezeichnet, deutlich bewusst. Nach ihrer Aussage kosten die vielen ernsthaften
chronischen Krankheiten, die mit Adipositas in Verbindung stehen, die Welt
Milliarden Dollar bei der Krankenversorgung sowie an verlorenen Arbeitsstunden.
Adipositas wird auf der Liste vermeidbarer Krankheiten nur noch vom Rauchen
Ubertroffen. Adipositas ist ein grosser Risikofaktor fur Arteriosklerose, Diabetes und
Krebs - die Krankheiten der modernen industrialisierten Gesellschaft. Das Risiko fur
Herzinfarkte, Schlaganfall und Depressionen - ganz zu schweigen von den
zahlreichen weniger folgenschweren Krankheiten wie Gelenkdegenerationen und
Gastritis - ist bei Ubergewichtigen ebenfalls weitaus hoher.

Im Film macht Spurlock eindeutig die Fast-Food-Industrie fir dieses Problem
verantwortlich. Er wiederholt das derzeitige Dogma Uber Adipositas, aber diese
Begrindung kennen wir bereits:



Zunachst, sagt er, nahmen wir zu viel Nahrung zu uns, zu viele Kalorien.
Zweitens assen wir zu viel Fett.

Drittens wirden wir uns zu wenig bewegen. Immer und immer wieder haben
wir diese Erklarungen gehort.

Kriegen wir das nicht in unser Gehirn? Versuchen wir es nicht stark genug? Oder
liegt das Problem doch woanders?

Was wir glauben sollen

Hier ist eine Liste unserer kollektiven Glaubenssatze zum Thema Adipositas:

Adipositas ist die Folge von Uberessen, des Essens zu vieler Kalorien.
Adipositas ist die Folge der Ubermassigen Aufnahme gesattigten Fettes. Fett
essen - besonders das Fett aus tierischen Produkten - macht fett.

Adipositas ist die Folge mangelnder Willenskraft und eine Charakterschwache.
Adipositas ist eine genetische Veranlagung, wie braune Augen, und man kann
nichts dagegen tun.

Adipositas wird verursacht durch Uberméassigen Genuss, Gefrassigkeit, alle
Bedenken in den Wind schlagen und dem Mangel an moralischer
Standhatftigkeit.

Adipositas wird allein durch den Mangel an kérperlicher Bewegung verursacht.

Burger nicht allein verantwortlich

Jeder von uns hat das ein oder andere Mal vermutet, dass Fast-Food und
Sussigkeiten nicht gut fur uns seien. Der Anteil der Amerikaner, die regelméassig
Fast-Food-Einrichtungen besuchen, liegt um die 20 %, wahrend der Anteil der
Ubergewichtigen US-Blrger bereits nahe 65 Prozent liegt. Die Fast-Food-Verbindung
kann folglich nicht fur alles verantwortlich gemacht werden.

Aus Lebensmittel wurden Nahrungsmittel

Wir halten sehr viel von unserer Erndhrung aus "Fleisch und Kartoffeln". Was wir uns
aber nicht eingestehen kénnen ist, dass selbst diese Lebensmittel anders sind, als
sie es einst waren. Das Fleisch stammt von kranken Tieren und ist mit Hormonen,
Antibiotika und anderen Medikamenten versetzt. Aufgrund der unnattrlichen
Nahrung, mit der diese Tiere aufgezogen wurden, hat sich die Qualitat des Fettes
und der Proteine im Fleisch radikal verandert.

Die Kartoffeln wurden genetisch modifiziert und mit gefahrlichen, schwer abbaubaren
Pestiziden, synthetischem Dinger und anderen Zusatzen behandelt.

Supermarkte verkaufen nur noch Fullmittel



ungesunde Fertiggerichte

Es gab eine Zeit, in der das Essen, das man im Supermarkt kaufte, um es zu Hause
zu kochen, eine weitaus bessere Qualitat hatte als die "Nahrung", die man in Fast-
Food-Restaurants bekam. Diese Annahme kdnnen wir nicht langer aufrechterhalten.
Aus vielen Grinden walzen wir ganz bequem alle unsere gesundheitlichen Sorgen
auf das Junk Food ab.

Mdglicherweise verleugnen wir damit den wahren Zustand unserer Nahrungsmittel.
Dass wir die Schuld aufs Fast-Food schieben, kommt in jedem Fall der
Landwirtschaftindustrie zugute, weil das die Aufmerksamkeit der Offentlichkeit von ihr
selbst ablenkt. Es ist eine traurige Tatsache, dass das Essen bei McDonalds und die
Nahrungsmittel aus dem Supermarkt nicht mehr so verschieden sind, wie sie es
einmal waren.

Die Ursachen von Adipositas

Auf irgendeiner Ebene denken wir, dass wir die derzeitige Situation unter Kontrolle
haben. Regierungen und Gesundheitsexperten haben ihre Studien durchgefihrt und
ihre Empfehlungen ausgesprochen. Die Dinge verlaufen fur sie wie geplant. Doch
nun ruft die Situation verzweifelt nach griindlicher Analyse und tieferem Verstehen.

Wir missen uns die Adipositas aus einer anderen Perspektive ansehen, um den
Weg zu verandern, auf dem sich die Dinge entwickeln. Unser gegenwartiger Ansatz
reicht dazu nicht aus. In ihren Wurzeln ist die Adipositas ein Symptom flr ein viel
grosseres Problem. Wir kbnnten unsere schwierige Lage besser verstehn, wenn wir
einen holistischeren Standpunkt anndhmen, wie er uns von den traditionellen
Systemen der Medizin angeboten wird.

Uns werden falsche Informationen eingeimpft

Eine populare Erklarung fur die Adipositas bassiert auf der "Eimer-Theorie". Diese
Hypothese besagt, dass der menschliche Kérper wie ein Eimer sei: die Nahrung, die
man aufnimmt, fullt den Eimer, und die Bewegungen, die man ausfihrt, leeren ihn.
Folglich Uberfullen die Leute, die an Gewicht zunehmen, ihren Eimer und entleeren
ihn zu wenig. Die Botschaft fir zu Hause, die in unserer Kehlen gestopft wurden,
lautet: Wir essen zu viel und bewegen uns zu wenig. Aber es ist viel mehr als nur
das!



Bedurfnisse des Korpers werden nicht beachtet

Diese Eimer-Theorie nimmt an, dass alle Kalorien gleich behandelt werden kénnten,
dass alle die gleichen Auswirkungen auf Gesundheit und Krankheit héatten. Sie
vergisst dabei, die Unterschiede zwischen gesund und ungesund produzierter
Nahrung in Betracht zu ziehn.

Sie vernachlassigt die Unterschiede in der Qualitat, die mit jeder Nahrungskategorie
verbunden sind. Die tatsachlichen Bedirfnisse des menschlichen Kérpers werden
von ihr nicht beachtet. Und vor allem ignoriert sie all die anderen komplizierten
Faktoren, die neben zu viel Nahrung und fehlender Bewegung zur Entstehung von
Adipositas beitragen.

Funktionsstorungen und pathogene Ablaufe

Die Eimer-Theorie geht von der Annahme aus, dass bei jemandem, der Adipositas
entwickelt, alle normalen Kdrperprozesse intakt sind und richtig funktionieren, aber
das scheint nicht der Fall zu sein. Wir missen die Idee verwerfen, Adipositas sei
das Resultat normaler physiologischer Mechanismen. Damit der Koérper diese
krankhaften Ansammlungen bilden kann, die mit Ubergewicht einhergehen, muss er
in einem anderen Operationsmodus arbeiten als normal.

Es sieht beinahe so aus, als befinde sich der Korper in einer Art Uberlebensmodus
und kreiere den tGbergewichtigen Typus als allerletzten Versuch, das Leben unter
ungewohnlich rauen Bedingungen, sowohl innerlichen als auch ausserlichen, zu
erhalten. Beteiligt sind dabei ganz sicher verschiedene Funktionsstérungen,
hormonale und metabolische Abnormitaten und pathogene Einflisse. Es wird
vermutet, dass keine normale, gesunde Person einfach tUbergewichtig werden
kénnte, wenn man sie einfach zu viel essen und sich zu wenig bewegen lasst.

Faktoren die eine Rolle spielen

Andere mdgliche Faktoren, die die Entstehung von Adipositas begunstigen, sind
multiple Nahrstoffmangel, dysfunktionale Organsysteme, aus dem Gleichgewicht
geratene endokrine und hormonale Aktivitdten, Sucht, Depression, Erschépfung und
Gefiuhle von psychischer und spiritueller Leere.

Einem ubergewichtigen Menschen einfach nur zu sagen, sie oder er solle weniger
essen und sich mehr bewegen, ist zu einfach gedacht, um diesem komplexen
Zustand effektiv beizukommen. Und genau das ist der Punkt, an dem wir uns
befinden. Es ist eine ganzheitliche Beurteilung notwendig, die alle Aspekte
beinhaltet, mit denen wir konfrontiert sind. Menschen werden aus verschiedenen
Griunden uUbergewichtig oder, besser, als Folge multipler Faktoren.

Die Nahrung naher betrachtet



Ebenso wahr ist, dass wir unser Essen naher betrachten missen:

Welche Nahrung nehmen wir vermehrt zu uns und welche weniger?
Macht Fett essen wirklich fett?

Der Mensch hat schon immer viel Fett bzw. Ole zu sich genommen. Einige Kulturen
erhalten 70 Prozent ihrer Kalorien aus dem Fett, und das hat sich seit tausenden von
Jahren von einer Generation zur nachsten wiederholt. Warum sollten wir jetzt damit
S0 ein grosses Problem haben? Wir haben schon immer Fett mit unserer Nahrung
aufgenommen - das hat sich nicht geandert. Was sich verandert hat, ist die Art des
Fetts, die wir essen.

Zum Beispiel hat der Konsum von Butterfett Uber die Jahre stetig abgenommen. Der
Konsum des &usserst gesunden Kokosséls nahm im Vergleich zu ein paar
Jahrzehnten friher ebenfalls rapide ab. Der Grund hierin waren netagive
Kampagnen der Nahrungsmittelindustrie.

Dagegen ist der Konsum minderwertiger pflanzlicher Ole explodiert - unzweifelhaft
aufgrund der Tatsache, dass diese Ole (besonders die geharteten und teilweise
geharteten Ole) die Hauptbestandteile abgepackter Nahrungsmittel sind, die wir im
Supermarkt kaufen.

Eine andere dubiose Zutat, die man neben den pflanzlichen Fetten oft findet, ist
Maissirup mit hohem Fructose-Anteil (HFCS, high-Fructose corn syrup, wird in den
meisten Softdrinks der USA verwendet, d. Ubers.). Wir konsumieren mehr dieser
beiden Nahrungszusatze als jemals zuvor.

Zuviel eingelagerte bei Ubergewichtigen Menschen

Meine Erfahrungen bei der Behandlung Ubergewichtiger Menschen in einer
"alternativen” klinischen Praxis lassen vermuten, dass die Physiognomie der
Adipositas ein weitaus komplizierteres Szenario darstellt, als masslose
Kalorienaufnahme und unzureichende Bewegung. Untersuchungen an diesen
Personen haben mir gezeigt, dass nicht nur bermassig viel Gewebe existiert,
sondern auch grosse Defizite vorliegen.

In der westlichen Wissenschaft wirden wir diese Art Mangel mit fehlenden
Vitaminen, und Enzymen sowie der Erschopfung endokriner Driisen gleichsetzen. In
der klinischen Praxis ist dies zu verallgemeinert, wenn man die Patienten mit ihrer
Ubermassigen Anhaufung von Schlacken und dem ihn begleitenden Mangel an
richtigen Materialien zum Aufbau der Gesundheit sieht. Der Prozess, durch den diese
Transformation stattfindet, hat bestimmte Eigenschaften, die mit der amerikanischen
Lebensart und unseren westlichen Ideologien einhergehen.

Zu lascher Umgang mit der Gesundheit



Ausschlaggebend ist die Wahl unserer Lebensmittel, der Umgang mit unserem
Korper, unseren Emotionen, der Arbeit, den Geburten und so weiter. Viele
Generationen lang hatten wir keine wirklich gesundheitsbewusste Einstellung zum
Leben.

Das Problem liegt nicht einfach nur in der Anhaufung von Fett. Wir missen
bedenken, dass die verarbeiteten und abgepackten Nahrungsmittel, die wir im
Supermarkt kaufen, nicht so leicht verdaut werden kénnen wie ihre naturlichen
Gegenstlcke. Folglich werden viele Substanzen vom Darm aufgenommen und in
den Blutkreislauf geleitet, die nicht durch normale Kdrperfunktionen verarbeitet
werden kdnnen.

Adipositas ist eine Kombination der Anhaufung dieser unverdaulichen Materialien,
gepaart mit aufgebrauchten Kérperenergien, ausgelaugten endokrinen Reserven und
erschopfter Verdauungskapazitat.

Unser Korper wird zu einem Mdulleimer

Als Endresultat verliert das System an Komplexitat; der Korper wird zu einem
Mullbeutel, gefullt mit Dingen, die er weder braucht noch fahig ist aufzubrechen oder
zu entsorgen. Ausserlich kdnnen wir die Dinge klar unterscheiden. Wir nennen es
schon gar nicht mehr Fett, weil wir wissen, dass es etwas anderes ist.

Cellulite, Rettungsring, Bierbauch: Sogar der Volksmund weiss, dass es mehr als nur
einfache Fettablagerungen sind. In einer Ubergewichtigen Person hat das Fett selbst
einen anderen chemischen Aufbau als das Fett in einer gesunden Person.

Wie eine Korperzelle funktioniert

Alle Zellen im Kérper des Menschen (egal, ob Gbergewichtig oder nicht) beinhalten
Fett. Die Zellmembran, die die Grenze zwischen zwei Zellen bildet, nennt man Lipid-
Doppelschicht, und sie besteht aus Fett - etwa 50 Prozent gesattigtes und 50
Prozent ungesattigtes Fett beispielsweise in einer typischen Blutzelle. An der
Oberflache jeder Zelle existiert demnach eine Schicht Fettmolekile.

Wie ein Ballon Luft enthéalt, befindet sich innerhalb der Zellmembran der Inhalt der
Zelle. Jede Zelle des Korpers ist so aufgebaut. An der Zellmembran finden viele
Prozesse statt. Hormone und andere Molekile binden sich an die Zellmembran und
lassen die Zelle so alle essentiellen Lebensfunktionen ausfihren.

Fette sind dringend notwendig

Alles was die Zelle zum Funktionieren und Uberleben braucht, muss die Membran
durchqueren. Sie muss als eine "selektive Grenze" agieren, d.h. sie muss bestimmte
Molekile hindurchlassen, wahrend unerwiinschte Materialien der Zugang verwehrt



wird. Die Zellmembranen bendétigen eine konstante Versorgung mit neuen
Fettmolekilen um diejenigen zu ersetzen, die durch verschiedene Prozesse verloren
gegangen sind.

Der Kdrper bendétigt die richtigen Fette

Die richtige Mischung aus gesattigten und ungesattigten Fetten in guter Qualitat ist
notig, um die korrekte Funktionsweise dieser verbundenen Strukturen zu
gewahrleisten. Ist dies nicht der Fall, wird der Kérper andere verfligbare Fettmolekile
einbauen. Bei Ubergewichtigen Menschen enthéalt die Zellmembran eine entartete
Mischung von Fettmolekilen.”

Die kurzfristige Folge davon ist, dass die Zellen nicht langer korrekt arbeiten. Die
Membran kann nicht mehr als selektive Grenze agieren und l&asst alle méglichen
Stoffe, die im Blutkreislauf zirkulieren, in die Zelle hinein. Werden die Fettzellen
grosser, erlauben sie eine noch grossere Anhaufung der falschen Lipide.

Giftiger Abfall reichert sich im Fettgewebe an

Gesunde Komponenten wie das Enzym Lipase, das Fettmolektle abbaut, sind nicht
mehr vorhanden. Das Fett selbst kann als Speicherareal fur fettlosliche Substanzen
fungieren, und viele Umweltgifte, denen wir ausgesetzt sind, sind fettléslich:

sie sind "0lig" im Gegensatz zu "wassrig". Folglich reichert sich dieser giftige Abfall
im Fettgewebe an und wird auf unbestimmte Zeit eingelagert. Das Fett hat die
Fahigkeit, seine eigenen potentiell giftigen Substanzen zu synthetisieren:

Ostrogen beispielsweise wird im Fettgewebe von Mannern und Frauen produziert.
Wahrend ein gesundes Gleichgewicht von Ostrogen fiir die Gesundheit unabdingbar
ist, kann eine Uberproduktion im Korper alle moglichen Schwierigkeiten verursachen.
Ostrogen unterstiitzt das Wachstum und die Bildung von Gewebe, daher bindet es
das Fett eher im Korper. Es fordert aber auch das Wachstum von Tumoren.

Adipositas durch Entartung der
Nahrungsmittelversorgung

Wir kénnen das Fast-Food nicht fiir alle unsere Ubel verantwortlich machen. In den
heutigen Supermarkten sind Nahrungsmittel die Norm, die vollstandig aus industriell
erzeugten Stoffen bestehen. Kinstlich hergestellte Zutaten wie gehartete und



teilweise gehartete Ole, die in vielen Studien mit verschiedenen chronischen
Krankheiten wie Diabetes, Krebs und Adipositas in Verbindung gebracht wurden,
befinden sich in fast allen vorgefertigten Nahrungsmitteln" Hinzu kommen
Konservierungsmittel, Geschmacksverstarke und Sussstoffe.

Wir sind die Verbraucher!

Man kann im Supermarkt nur schwer Erzeugnisse finden, die keinen Zucker oder
hochkonzentrierten Maissirup enthalten. Genetisch veranderte Organismen sind
mittlerweile weit gebrauchlich und in schatzungsweise 70 Prozent aller verarbeiteten
Nahrungsmittel enthalten.

Die Landwirtschaftsindustrie - scheint trotz der endlosen Manipulation unserer
Nahrungsmittelversorgung keine Gewissensbisse zu empfinden, denn fir die Zukunft
ist noch mehr geplant. Solange wir uns dieser Tatsachen nicht bewusst sind und uns
nicht damit beschaftigen, wird die Industrie weiterhin die Produkte verkaufen, mit
denen sie den meisten Gewinn macht.

Die Gesundheit spielt fir Konzerne keine Rolle

Dabei scheint die Gesundheit des Konsumenten Uberhaupt keine Rolle zu spielen,
sondern nur die Marketingstrategien und -manipulationen, die uns diesen Mull als
gesund verkaufen wollen.

Viele Personen, die Nahrungsmittel aus der Landwirtschaftsindustrie kaufen und
verzehren, scheinen sich nicht dartiber im Klaren zu sein, wie diese Nahrung
tatsachlich hergestellt wird. Es ist kein Zufall, dass diese Informationen vor der
Offentlichkeit zuriickgehalten werden.

Antibiotika fur Tiere

Wie Nahrung entsteht

Tiere aus Massentierhaltungen der Landwirtschaftsindustrie werden in einem
grausam beengten Lebensraum gehalten. Sie bekommen das billigste Futter, wozu
auch "recycelte Tierkadaver" gehoren. Sie werden mit Medikamenten, Hormonen
und Antibiotika vollgestopft, damit sie ja nicht sterben, bevor sie gross genug sind,
um gegessen zu werden.



Alle diese unnaturlichen Verfahren und Belastungen veréandern die Struktur des
Fleisches auf unterschiedliche Weise. Sie verlagern das Gleichgewicht der
Fettsauren auf ein ungesundes Ubermass von Omega-6 und eine Unterversorgung
mit Omega-3. Toxine und chemische Belastungen kommen hinzu.

Die Tiere fressen ungesunde Abfallprodukte, Mais und Sojabohnen. Normalerweise
fressen Kiihe Heu und Gras. Werden sie jedoch anormal ernahrt, verandert dies
drastisch die Qualitat des Fleisches, so dass die darin enthaltenen Fette und
Proteine nicht mehr so gesundheitsférdernd sind, wie sie es einst waren.

Regionale Produkte werden wieder gesucht

In den letzen Jahren hat sich allerdings das Interesse an regional gewachsenen
Produkten, die unter Berilicksichtigung der Konsumenten hergestellt werden,
verstarkt, so dass Sie nicht lange suchen missen, um diese zu finden. In vielen
Stadten gibt es "Bauernmarkte”, auf denen lokale Produzenten ihre Lebensmittel
direkt weiterverkaufen.

Verantwortung wird abgeschoben

Der jetzige Trend in der Behandlung von Adipositas geht auf breiter Ebene in die
Richtung, alle Verantwortlichkeit fir das Problem auf die zu schieben, die davon
betroffen sind. Auf eine Art ist das eine berechtigte Herangehensweise.

Wenn die Menschen aufhéren wirden, Nahrungsmittel aus dem Supermarkt zu
kaufen, wirde die Nahrungsmittelindustrie aufhdren, diese zu produzieren und die
Supermarkte wirden sie nicht mehr verkaufen. Die Frage, ob die
Nahrungsmittelproduzenten allerdings tberhaupt irgendeine Verpflichtung gegeniber
den Konsumenten verspuren, fuhrt Gber diesen Artikel hinaus.

Obwohl wir alle dem Sozialisationsprozess ausgesetzt sind, der uns zu einem
Massenkonsum orientierten Leben fuhrt, hat jeder von uns die Fahigkeit, diese
Verhaltensweisen jederzeit zu verandern. Vielleicht ist der erste Schritt dazu, sich
dariiber bewusst zu werden, was hier vor sich geht.

Psychische und spirituelle Aspekte der Adipositas

Eine der grossten psychischen Komponenten der Adipositas ist die Sucht. Menschen
essen aus vollig verschiedenen Griinden: zur Unterhaltung, zum Trost, als Ersatz fur
Sex oder was auch immer. Wenn sich dieses Verhalten bis ins Extrem steigert,
fordert es die Selbstzufriedenheit und damit Unvermdgen Risiken einzugehen und
etwas anderes auszuprobieren.

Mit der Adipositas geht ein Gefihl spiritueller Leere einher, wobei viele Menschen
diese Leere auf die eine oder andere Art mit Essen fullen wollen. Es scheint, als ob



jeder von uns mit unterschiedlichen inneren Belastungen und Konflikten zu kdmpfen
habe, deren Losung man nur mit Selbstbetrachtung naher kommt. Aber so lange wir
von schlechter Nahrung und den in ihr enthaltenen Medikamenten betaubt sind, ist

es schwierig, mit diesen tieferen, grundlegenden Themen in Beriihrung zu kommen.

Die Natur der Sucht halt uns in einem Zustand gefangen, in dem wir bestandig mit
dem Schmerz fertig werden missen, der von etwas Tiefem und Unergrtindlichem in
uns hervorgerufen wird. Solange wir nicht beginnen, ein wenig von der Sucht
abzulassen, werden wir den wahren Grund unserer Leere und unseres Schmerzes
nie erfassen.

Selbstzerstorerische Gedanken fuhren zu Esssucht

Die Esssucht kann sogar noch von etwas Ubertroffen werden: der
gewohnheitsmassigen Befriedigung durch selbstzerstdrerische Gedanken und
Gefuhle. Wenn wir uns mit schlechten Gefiuihlen wie geringem Selbstvertrauen, Hilf-
und Hoffnungslosigkeit voll stopfen, verbessert das nicht unbedingt die
Ausgangslage.

Fur einige Personen unterstitzt der depressive Zustand die Adipositas durch die
Sucht nach trostender Nahrung. Diese Beobachtung basiert auf dem Gedanken,
dass unglickliche Menschen mehr essen, um sich besser zu fiihlen. Eine andere
Maoglichkeit ist, dass der depressive Zustand selbst zur Adipositas beitragt, indem er
die Effizienz der Korperfunktionen herabsetzt. Das Schwimmen in unangenehmen
Emotionen erzeugt Stillstand und Blockaden in den Organen und beeintrachtigt inre
Funktionsfahigkeit.

Um die Sucht zu besiegen, missen wir als ganze Menschen leben. Wir sollten alle
verschiedenen Aspekte des Lebens integrieren und uns an lhnen erfreuen. Wir
mussen uns, zumindest bis zu einem gewissen Mass, aller inneren Prozesse
bewusst werden - physische, emotionale, mentale und spirituelle. Wenn wir einen
dieser Teile von uns vernachlassigen, ist eine Degeneration unvermeidlich.

Geist und Seele werden nicht beachtet

In unserer modernen Gesellschaft neigen wir dazu, nur die physischen Teile unserer
Korper zu beachten. Alles, was den Geist und die Gefluihle betrifft, wird auf das
Gehirn und das hohere Nervensystem geschoben. Doch es gibt in jedem einzelnen
Organ eine Verbindung zwischen diesen verschiedenen Ebenen.

Viele traditionelle Systeme der Medizin erkennen die Intelligenz an, die dem Gewebe
und jedem Teil des Koérpers innewohnt. Innerhalb jedes Organs existieren Gefiihle
und Gedankenmuster. Diese Energien sind, wie die physische Substanz, ein
untrennbarer Teil des Organs.



Der Geist entscheidet, was Du isst

Und die energetischen Anteile kdnnen genauso krank und dysfunktional werden.
Unsere Entscheidungsfindung bei der Ernahrung hat nicht nur Folgen fir das
physische Gewebe, sondern ebenso auf unsere mentale wie emotionale Gesundheit.
Wenn wir psychospirituelle Stérungen wie die Depression mit der Adipositas in
Verbindung bringen, nehmen wir manchmal an, dass das Problem nur bei den
Essgewohnheiten zu suchen sei.

Die 0Ostliche Medizin hingegen verbindet Emotionen direkt mit der richtigen
Funktionsweise des Organsystems. Nach dieser Denkungsart kbnnte die
Gewichtszunahme eine direkte Folge depressiver Geflihle sein, ungeachtet
irgendwelcher Veranderungen im Essverhalten.

Beeintrachtigte Organe flihren zu Krankheiten

Immer wieder die gleichen gewohnten Gefiihle und Gedanken zu haben, kann die
optimale Funktionsweise der inneren Organe herabsetzen. Nicht nur unsere Gefiihle
kénnen niedergeschlagen sein, sondern ebenso all die verschiedenen Teile unseres
Korpers.

Sind die Organe in ihrer Funktionsweise beeintrachtigt, aufgrund einer Kombination
aus ungesunder Erndhrung und bedrtickten Gefuhlen, ist eine Krankheit
unvermeidlich. Emotionale Exzesse haben auch negative Folgen fir die inneren
Organe. Das physische Gewebe und die emotionalen und geistigen Spharen des
Bewusstseins stehen in engerem Zusammenhang als bisher gedacht.

Immer wieder wird die Wichtigkeit der kérperlichen Bewegung betont. Es ist zwar
wabhr, dass Menschen spazieren gehen und sich Bewegung verschaffen sollten, um
gesund zu werden, doch das allein ist nicht genug. Genauso wichtig ist die
Bewegung auf geistiger und emotionaler Ebene. Menschen missen auch denken
und fuhlen, um ganzheitliche, vollstandige Wesen zu sein.

Gonnen Sie sich mehr Zeit

Unser moderner Lebensstil Unterdrickt nicht nur unser Vermégen, korperliche
Bewegungen auszuftihren, sondern auch unsere Fahigkeit zu denken und zu fuhlen.
Unsere festgelegter Tagesablaufe lassen uns wenig Raum, um Uber - und fir - uns
selbst nachzudenken. Es scheint so, als ob wir uns nicht den Raum eingestehen,
den wir bendtigen, um unsere Geflihle loszulassen. Wir neigen viel lieber zu
Ldsungsansatzen, die mit Fehlfunktionen zu leben lernen, als sie zu tberwinden.

Die Ursachen von Adipositas



Wie dieser Artikel aufgezeigt hat, wird Adipositas von vielfaltigen Faktoren
hervorgerufen. Wir haben ein Bild gezeichnet, das sich bedeutend von den
akzeptierten Mythen und Fehlkonzepten unterscheidet. Fassen wir zusammen:

Adipositas ist ein Zustand, der mit falscher Ernédhrung und Nahrstoffmangeln
einhergeht.

Adipositas entsteht aus Fehlfunktionen des Verdauungssystems aufgrund
einer langerfristigen ungesunden Ernahrung.

Adipositas wird von einem Ungleichgewicht des endokrinen Systems
unterstiitzt, das durch die Aufnahme industrieller pflanzlicher Ole, Zucker,
exogener Hormone und Umweltgiften nicht mehr funktioniert.

Die Wurzeln der Adipositas ankern in Sucht, Depressionen und dem Stillstand
des personlichen geistigen und emotionalen Horizonts.

Adipositas steht in Verbindung mit dem Vermeiden von Lebensmitteln, die
wirklich nicht hilfreich sind, wie tierische Fette und tierisches Eiweiss

Ubernehmen Sie mehr Verantwortung fuir sich selbst

Die allgemein vorgeschriebene Lésung des "weniger Essens und mehr Bewegens"
stellt keine Losung dar, weil sie nicht einen dieser Schliisselpunkte berihrt.

Wenn wir das Problem der Adipositas als Volkskrankheit Gberwinden wollen, muss
jeder Einzelne von uns seine Wabhlfreiheit in die Hande nehmen und erneut
entscheiden, wie er leben mdchte. Mehrmals taglich haben wir die Mdglichkeit,
zwischen einem gesunden und einem kranken Leben zu wéhlen. Die Verantwortung
fur diese Macht zu tragen und sie in vollstem Mass zu gebrauchen, ist das, was wir
verzweifelt bendtigen.

Tipp bei Ubergewicht:

Achten Sie bei Ubergewicht immer darauf, dass Sie eine gesunde Ernahrung in Form
einer basischen Ernahrung zu sich nehmen

Lesen Sie mehr unter: http://www.zentrum-der-
gesundheit.de/adipositas.html#ixzz3Q0tkAZSh



