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Kalorienkiller machen schlank
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Die wichtigsten Stoffwechselturbos von A bis Z

(Berlin — 26. Februar 2008): Im Friihjahr ist ein Drittel der Bevolkerung ,,auf Diét“ und sucht nach Wegen, den
Winterspeck wieder loszuwerden. In seinem Buch ,,Die 50 besten Kalorienkiller” zeigt Sven-David Miiller-Nothmann
auf, dass sich das Korpergewicht auch ohne strenge Didten und anstrengenden Sport leicht reduzieren lasst.
Kalorienkiller kurbeln den Stoffwechsel an, bauen die Muskulatur auf, erhhen den Energiebedarf und fordern die
Sattigung. Mit wirkungsvollen Abnehmtipps fiir jeden Tag zeigt der Autor den Lesern praktikable Wege auf, ihr
Gewicht dauerhaft zu reduzieren. Wissenschaftliche Studien zeigen beispielsweise, dass die Zufuhr von Kalzium
automatisch zu einer Gewichtsabnahme fiihrt. Ein anderer effektiver Kalorienkiller ist Wasser, denn es fordert nicht nur
die Sittigung. Vielmehr steigert das Trinken von kaltem Wasser die Wiarmeproduktion des Korpers. Das kann in einem
Jahr rund 36.500 Kilokalorien ausmachen. Wer tiglich mindestens 1,5 Liter kaltes (Mineral-)Wasser trinkt, nimmt davon
ab und ist durch das Wasser bestens gesittigt. Kohlensdure fordert iibrigens die Séttigung weiter, daher empfiehlt Sven-
David Miiller-Nothmann, auch tiglich zwei Flaschen kohlensdurereiches Mineralwasser, das reichlich Kalzium enthilt,
zu trinken. Die Verwendung von Siilstoffen anstatt Zucker, Honig oder Fruchtzucker vermindert die Kalorienaufnahme
deutlich. In der Wissenschaft ist Fruchtzucker inzwischen als SiiBungsmittel bekannt, das noch weit mehr negative
Einfliisse hat als normaler Haushaltszucker. Der Experte empfiehlt daher Fruchtzucker (Fruktose) zu meiden, damit es
nicht zur Fettleber oder Fettstoffwechselstorungen kommt. Wer tiglich nur zwei

Tassen Tee oder Kaffee mit Zucker trinkt, kann durch die SiiBung mit Siiistoff 15.000 Kilokalorien einsparen. Fruktose
schidigt die normale Hunger-Sittigungsregulation und fordert die Entstehung von Ubergewicht.

Statt zur Verwendung von Glutamat (Geschmacksverstirker) rit der Autor zur reichlichen Verwendung von Kriutern
und Gewiirzen, die einerseits wie Chili, Cayennepfeffer, Ingwer und Tabasco die Thermogenese fordern und andererseits
nicht dick machen. Glutamat schidigt die Hunger-Sattigungsregulation. Besonders wichtig ist es, dem Korper
ausreichend Protein zuzufiihren, da dieses die Muskeln vor dem Abbau schiitzt, den Energiebedarf steigert und eine
extrem gute Sattigung hervorruft. Als Proteinquelle empfiehlt Miiller-Nothmann fettarme Milchprodukte wie
Magerquark oder Harzer Kise. Dieser Sauermilchkise ist der fettirmste Kése tiberhaupt und in ihm steckt neben
wichtigen Aminosduren (Eiweifbausteinen) auch reichlich Kalzium, das beim Abnehmen hilft. Die ausreichende
Aufnahme von Aminosduren ist wichtig, denn diese konnen nachweislich iiber zwei verschiedene Ebenen eine
Gewichtsreduktion fordern: durch Férderung der Fettverbrennung und Ziigelung des Appetits. Bei diesen Prozessen
spielen vor allem die Aminosduren Arginin, Ornithin, Lysin und Phenylalanin eine entscheidende Rolle. Arginin,
Ornithin und Lysin gelten als Stimulanzien des Wachstumshormons, das die Fettmobilisierung und Fettverbrennung
fordert, erlautert Aminosiureexperte Professor Dr. Jiirgen Spona aus Wien. Phenylalanin stimuliert die Produktion eines
weiteren Hormons, nimlich die des Cholecystokinins. Der in der Darmschleimhaut gebildete Botenstoff wirkt als
Regulator von Hunger und Appetit. Aminosiduren stehen in vielen Bereichen der Gesunderhaltung hoch im Kurs und
machen als Schlankmacher von sich reden: Der Schwimm-Weltmeister Mark Warnecke hat mit einer
Aminosduremischung 18 Kilogramm innerhalb eines halben Jahres abgenommen und gleichzeitig Muskulatur zugelegt.

Die 50 besten Kalorienkiller
Knaur Verlag

Sven-David Miiller-Nothmann
ISBN 3-426-64459-8

7,95 Euro

Das Buch kann zur Rezension kostenlos beim Verlag oder unter diaetmueller@web.de bestellt werden.
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Das Zentrum fiir Erndhrungskommunikation und Gesundheitspublizistik (ZEK) mit Sitz in Berlin widmet sich
insbesondere der individuellen Erndhrungsberatung und betreibt wissenschaftlich begriindete publikumsorientierte
Presse- und Offentlichkeitsarbeit im Bereich Erndhrung, Privention und Diitetik. Das ZEK ist ein Zusammenschluss
von Erndhrungswissenschaftlern, Medizinern, Diitassistenten sowie anderen Natur- und Geisteswissenschaftlern. Der
bekannte Medizinpublizist Sven-David Miiller-Nothmann leitet das ZEK und ist erster Vorsitzender des Deutschen
Kompetenzzentrum Gesundheitsforderung und Diitetik e.V.

News-ID: 191732 « Views: 163 (stand: 05.08.2026)

Link zur Pressemitteilung:

https://www.openpr.de/news/191732/Kalorienkiller-machen-schlank.html

Seite 2/2


http://www.tcpdf.org

