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Ich fihle mich total wohl in meiner Haut und strotze nur so vor Energie,
vor allem im Vergleich zum Vorjahr. Ich habe eine eigene Firma gegrindet, die fantastisch lauft, und
darauf bin ich sehr stolz. Bald beginne ich ein Studium, das ich schon vor 30 Jahren machen wollte.
Mich hélt so schnell nichts mehr auf! ¢ INEKE

Nach acht Wochen ist mein Energieniveau sprunghaft gestiegen und mein Bauchweh verschwunden.
AuBerdem kehrt meine Lebensfreude zuriick!
Alle Rezepte sind randvoll mit Nahrstoffen, lassen sich wunderbar zubereiten und genie3en.
Ich kann sie jeder Frau nur empfehlen. ¢ MARTINE

Ich bin in den Wechseljahren und wurde standig von Hitzewallungen geweckt.
Das ist so gut wie vorbei. Einfach toll! ¢ MARIJKE

Ich werde ldngst nicht mehr so schnell mide, fihle mich vitaler, starker und habe acht Kilo
abgenommen. Gewicht zu verlieren fallt mir deutlich weniger schwer, weil ich das Konzept
Uberzeugend finde und nicht mehr so leicht in Versuchung gerate. ¢ AGNIETA

Ich bin in den Wechseljahren — bisher ohne Beschwerden. Ich fihle mich viel energiegeladener als in
den letzten zehn Jahren — bei mir hatte deine Mission grofBen Erfolg, Marjolein! Vielen, vielen Dank fir
die vielen guten Ratschlage und Tipps in den letzten Jahren. ¢ MARIANNE

Ich flihle mich besser, bin weniger miide und muss mich langst nicht mehr so vollstopfen.
AuBerdem habe ich das Gefiihl, kérperlich stabiler zu werden. Mir féllt auf, dass ich noch keinen
wirklichen Rlckfall hatte. Und werde ich doch mal schwach, kann ich das geniel3en,
anstatt ein schlechtes Gewissen zu haben. ¢ MARISKA

Ich spire richtig, dass ich mehr Energie habe und nicht mehr so viel naschen muss. ¢ CAROLIEN

Inzwischen macht mir das Kochen und Backen echt SpaBB. Zum ersten Mal habe ich das Gefihl,
diesen neuen Lebensstil wirklich zu wollen — ganz unabhdngig davon, was andere sagen:
Ganz einfach weil ich — eine vierzigjahrige, viel beschéftigte, alleinerziehende Mutter — fit und
vital sein und bleiben will. Du hast mir die Augen gedffnet — fantastisch! <. MARIT

Ich war schon seit einem halben Jahr nicht mehr krank — nicht mal erkaltet, obwohl ich das sonst

standig bin. Ich hatte auch keinen Lippenherpes mehr, obwohl ich in den sechs Monaten davor
sechs Mal Blaschen an der Lippe hatte! < LIESBETH






EINLEITUNG

Energie ist meine Leidenschaft. Unglaublich, was Lebensenergie
in meinem Korper alles bewirkt und was ich selbst tun kann,
um ein dauerhaft hohes Energieniveau zu erreichen.

In den vergangenen Jahren habe ich alles, was ich zu
diesem Thema auftreiben konnte, gelesen —
und dabei eine Entdeckung gemacht.

Meine Suche nach mehr Energie begann, als ich
selbst an einem Tiefpunkt angelangt war: Ich
hatte ein schweres Burn-out-Syndrom, nachdem
ich zuvor schon jahrelang auf dem Zahnfleisch
gekrochen war. Damals war ich 52 Jahre alt,
meine Gesundheit und meine Energie lieBen
mich allmahlich im Stich, und das gefiel mir
Uberhaupt nicht: Ich hatte doch noch so viel vor,
wollte so viel erleben und von der Welt sehen!
Also begab ich mich auf eine Forschungsreise,
um meine Energie wiederzuerlangen.

AUF DEN GESCHMACK GEKOMMEN

Bei meiner Suche habe ich erfahren, wie wichtig
Hormone fur das Energieniveau sind und wie ich
mit meiner Erndhrung groBen Einfluss darauf
austiben kann. Ich &nderte meine Essgewohnhei-
ten und fihlte mich zu meiner eigenen Uberra-

schung schon nach ein paar Monaten so ener-
giegeladen wie friher. Ich bekam auch wieder
Lust, mich zu bewegen, rauszugehen, sogar
Sport zu treiben, wodurch mein Energieniveau
weiter anstieg. Und nicht nur mein Kérper
strotzte vor Energie, nein, auch mein Gehirn. Ich
wurde wieder frohlicher, konnte mich besser
konzentrieren und bekam mehr Selbstvertrauen
als jemals zuvor: Zeit also fur eine groBBe Veran-
derung in meinem Leben. Ich kratzte all meinen
Mut zusammen, fing noch einmal an zu studie-
ren, gab meine Arbeitsstelle auf und lieB mich
als Vitalitatscoach nieder. Dabei entdeckte ich
Talente, von denen ich gar nicht wusste, dass sie
in mir schlummerten. Ich fuhlte mich freier, als
ich je zu trdumen gewagt hatte, und schrieb
schlieBlich mein erstes Buch tber all das, was ich
gelernt hatte: Hormonpowver.

— 13 —



So weit, so gut. Doch ich war auf den Ge-
schmack gekommen. War vielleicht sogar noch
mehr drin? Ich legte die Latte noch ein Stlick-
chen hoher. Mir ging es zwar gut, doch gab es,
ehrlich gesagt, auch Zeiten, in denen ich zum
Beispiel einfach keine Lust auf Sport hatte.

AuBerdem gab es noch zu viele Tage, an denen
ich, obwohl ich gut geschlafen hatte, mtde
aufstand oder an denen mein Gehirn ziemlich
tréage war. Ich wollte mehr, ich wusste, es gab
noch unglaublich viel zu entdecken.

ACHTUNG: EIN HOHES ENERGIENIVEAU MACHT SUCHTIG — DAVON WILL MAN IMMER MEHR.

NICHT DIE FREIE ZEIT, SONDERN DAS ENERGIE-
NIVEAU BESTIMMT DIE LEBENSQUALITAT

Menschen traumen generell davon, mehr Zeit
zur Verfligung zu haben. Sie meinen, Zeitman-
gel sei ihre groBte Herausforderung. Winschen
Sie sich nicht auch ein schéneres, aufregenderes
und interessanteres Leben? Glauben Sie mir,
Zeitmangel ist nicht unser Problem. Energieman-
gel ist der ausschlaggebende Faktor fur zu
wenig Gluck, Freude, Erfolg und letztlich auch
flr weniger Geld. Fehlende Energie bedeutet

nicht nur, dass man zu erschépft ist, um abends
oder am Wochenende etwas zu unternehmen
und man lieb gemeinte Einladungen ausschlagt,
weil dazu einfach der Schwung fehlt. Das
Energieniveau hat vielmehr folgenschwere
Auswirkungen auf das gesamte Leben, nicht nur
physisch, sondern auch psychisch und emotio-
nal. Es hat groBen Einfluss auf Kérper und Geist.

KORPER UND GEHIRN
BEEINFLUSSEN EINANDER

Seit Descartes um das Jahr 1600 zwischen Korper und Geist unterschieden hat, betrachtet man

beides unabhangig voneinander. Viele stellen gar keine Verbindung zwischen ihrer physischen und

psychischen Verfassung her. Was ist aber mit dem Gliicksgefiihl nach einer Stunde Sport oder der

ziemlich schlechten Laune, wenn man wieder zu viel genascht hat? Oder dem riesigen Energieschub,

den man verspiirt, wenn man verliebt ist? Alles, was in lhrem Korper geschieht, hat groBen Einfluss

auf die psychische Verfassung und umgekehrt. Essen und Trinken, aber auch unser Lebensstil,

wirken sich sowohl auf den Korper als auch auf den Geist aus.

Psychische Energie duBert sich in kreativem
Denkvermégen, neuen Erkenntnissen, wertvollen
Einfallen und guten Ideen, wodurch die Suche
nach Lésungen fir Probleme viel leichter wird.
Wie wichtig ist das fur Ihr Leben und auch far

lhre Arbeit? Psychische Energie bedeutet auch,
umsichtig zu sein, eine hohe Konzentrations-
fahigkeit und gute Reaktionsgeschwindigkeit zu
haben. Kurz: Man verfligt Gber einen klaren
Kopf und guten Uberblick.

— 14 —



In manchen Situationen kann das Leben retten,
in jedem Fall aber wird es Ihnen mehr Zeit
einbringen. Emotionale Energie hei3t, weniger
empfindsam auf Ruckschlage oder Kritik zu
reagieren. Sie sind positiver eingestellt und
geben weniger auf die negativen Emotionen
anderer. Vieles wird leichter und hilft, die Dinge
einfach mal laufen zu lassen. Mit beiden Beinen
auf dem Boden stehend, machen wir uns
weniger Gedanken darum, was andere von uns
halten (m&gen). Wissen Sie, wie viel Energie das
spart?

SEHNEN SIE SICH AUCH NACH DEM TYPISCHEN
»KLASSENFAHRTEN-GEFUHL« ZURUCK?

Energiegeladen. Wer mdchte das nicht sein?
Morgens frih tréllernd aus dem Bett springen,
vor Ungeduld von einem Bein auf das andere
htpfen und den Tag beginnen. Wie ein Kind, das
schon eine halbe Stunde zu friih bei der Schule
ankommt, weil eine Klassenfahrt bevorsteht. So
ein Kind kann man nicht in seinem Zimmer
halten. Sehnen Sie sich nach derart viel Energie
zurlick?

Leider gibt es nur sehr wenige Frauen (und
Ménner), die dieses Klassenfahrt-Gefuhl nach wie
vor verspiren. Beim Hausarzt sind 90 Prozent
aller Beschwerden der Patienten auf Erschop-
fungszustande zurtickzuftihren. Energiemangel.
Die Amerikaner haben hierfiir sogar eine Abkdr-
zung erfunden: TATT, Tired All The Time.

KORPERLICHE ENERGIE

GEISTIGE
ENERGIE

Viele Frauen kampfen gegen ein niedriges
Energieniveau an. Finf Mal die Woche mude
aufzustehen nenne ich ein niedriges Energie-
niveau. Finf Abende in der Woche so ermattet
zu sein, dass man nur noch vor dem Fernseher
sitzen mag, nenne ich ein viel zu niedriges
Energieniveau. Energie ist fur die Lebensqualitat
viel kostbarer als Zeit. Energiegeladen zu sein
bedeutet, dass Sie das Steuerrad fest in der
Hand haben und Ihr Leben so gestalten, wie Sie
es mochten. Voller Energie erschaffen Sie ein
vitales und fréhliches Leben fur sich selbst.

WUSSTEN SIE, DASS MAN AM TAG DURCHSCHNITT-
LICH DREI STUNDEN VOR DEM FERNSEHER SITZT, SO-
DASS MAN MIT 75 JAHREN UNGEFAHR 14 JAHRE (1)
SEINES LEBENS IM WACHZUSTAND VOR DER MATT-
SCHEIBE VERBRACHT HAT? WARUM KLAGEN

NUR ALLE UBER ZEITMANGEL?

— 15 —



KILLERBODY: EIN KORPER,
DER ALLEIN KLARKOMMT

Nachdem ich Hormonpower geschrieben hatte,
setzte ich meine Entdeckungsreise zu noch mehr
Energie fort. Ich war auf den Geschmack gekom-
men und wollte wissen, wo genau in meinem
Kérper die Energie erzeugt wird. Wie geht das vor
sich und wie kann ich Einfluss darauf nehmen?
Und womit? Was macht das mit meinem Gehirn?
Genetisch komme ich nach meiner Mutter und
deren Mutter. Beide sind schon relativ jung
sukzessive dement geworden. Falls es etwas
gabe, was dem vorbeugt, wollte ich das gern
kennen. Also habe ich mich in das Mysterium des
menschlichen Kérpers vertieft und bin schlieBlich
zu dem Schluss gekommen: Wir haben alle einen
»Killerbody«, einen Kérper, der uns in Staunen
versetzt, denn er ist unglaublich intelligent.

Naturlich habe ich gewusst, dass ich dafir nicht
aktiv werden muss und dass ich immer atmen
werde, selbst wenn ich schlafe. Doch in meinem
Korper finden in jeder Sekunde so viele andere
Prozesse statt, viel mehr, als ich gedacht habe
und von denen ich noch nie gehort hatte. Haben
Sie eine Vorstellung davon, was in Threm Kérper
alles passiert, wahrend Sie auf dem Sofa liegen
und sich Ihre Lieblingsserie ansehen? Darf ich Sie
nun mit Ihrem Killerbody bekannt machen? (Die
Zahlen sind nur Annaherungen, logisch.)

2 Der Kérper besteht aus 70 Billionen Zellen.

»> Sterben Zellen ab, werden sie durch neue
ersetzt.

»» Das passiert jede Sekunde etwa 10 Millionen
Mal.

» Eine Korperzelle fuhrt pro Sekunde zwischen
100.000 und 6 Billionen Aufgaben aus.

»» Jede Minute dreht ein rotes Blutkorperchen
eine komplette Runde durch den Kérper und
das, solange es lebt, fast 150.000-mal.

»» Wirde man alle roten Blutkérperchen
Ubereinanderlegen, kdme ein 50.000
Kilometer hoher Stapel heraus.

 Die Leber hat tber 600 verschiedene Funk-
tionen zu bewaltigen.

»»» Werden 70 Prozent der Leber operativ
entfernt, kann sie innerhalb von zwei
Monaten zum groBten Teil wieder nach-
wachsen.

» Die Nieren filtern 36-mal pro Tag das Blut,
insgesamt etwa 180 Liter.

» Innerhalb von 24 Stunden schlagt das Herz
100.000-mal.

»» Und innerhalb von 24 Stunden holt man
20.000-mal Atem.

» In diesem Zeitraum atmet man 14.000 Liter
Luft ein und aus.

»» Die Zunge verflgt Gber 9000 Geschmacks-
papillen, die sich alle zwei Wochen erneuern.

»» Wirde man alle BlutgefaBe aneinanderrei-
hen, waren sie 100.000 Kilometer lang.

»» Und die LymphgefaBe haben eine Lange von
insgesamt 200.000 Kilometern.

»» Kdénnte man den Darm vollkommen glatt
streichen, hatte man eine Oberflache vor
sich, die 100-mal groBer ist als die der Haut.

»»» Der Kérper produziert mehr als 100.000
verschiedene Proteine.

»» Jede Korperzelle enthalt einen etwa zwei
Meter langen DNA-Strang.

» Die DNA aller Kérperzellen zusammenge-
nommen ergibt eine Lange, die 150-mal
groBer ist als die Entfernung von der Erde
zur Sonne und zurick.

— 16 —



Nach der ganzen Lekttre wurde mir mit einem dafur sorgt, dass aus einer Eichel eine stattliche

Mal klar, dass mein Kérper seine Funktionen Eiche wird oder sogar ein ganzer Eichenwald.
groBtenteils selbststandig verrichtet, ohne mein Mir wurde bewusst, dass ein vitales und fréh-
Zutun, ohne meine Hilfe. Im Korper ist eine liches, energiegeladenes Leben eine Frage der
unendliche Intelligenz am Werk, die zum Ziel Zusammenarbeit mit dieser Intelligenz ist. Und
hat, dass ich energiegeladen und gesund bin. Es das bezeichne ich als Co-Kreation.
ist die Intelligenz des Lebens, wie man sie nur

auch in der Natur findet. Jene Intelligenz, die

CO-KREATION

Co-Kreation ist eine Form der Zusammenarbeit, bei der alle Beteiligten aufgrund ihrer Gleichwertigkeit
aktiv dazu beitragen, den Veranderungsprozess zu steuern und so das Ergebnis auf eine hohere Ebene zu bringen.

Ich war unglaublich motiviert und wollte unbe-
dingt herausfinden, was ich zu dieser Co-Krea-
tion mit meinem Killerbody beitragen kénnte,
um noch mehr Energie zu verspiren.

erstaunt, wie groB der Einfluss der Erndhrung ist:
Ich kann buchstablich mehr Energie essen!

Bei meiner Entdeckungsreise habe ich erfahren,
dass die meisten Beschwerden, tber die man
beim Hausarzt klagt, auf Erschépfungszusténde

EIN VITALES UND FROHLICHES LEBEN IST EINE
FRAGE DER CO-KREATION ZWISCHEN IHNEN UND
DER UNENDLICHEN INTELLIGENZ IHRES KORPERS.

zurtickzufihren sind. Erschépfung liegt zahlrei-
chen chronischen Krankheiten zugrunde und
fuhrt auch dazu, dass es vielen Frauen so

VERLIEBT IN MEINE MITOCHONDRIEN

Zurtck zu der Frage, wo eigentlich im Korper
Energie produziert wird. Ich bin dahintergekom-
men, dass in all meinen Abermillionen Kérper-
zellen winzig kleine Kraftwerke stecken. Diese
Kraftwerke heiBen Mitochondrien. Zirka zehn
Prozent meines Kérpergewichts bestehen aus
Mitochondrien, und sie missen umgerechnet
pro Tag mein Gesamtgewicht — so um die

60 Kilo — an Energie erzeugen. Doch da jede
dieser Energieeinheiten nur fur ein paar Sekun-
den existiert, muss immer fur Nachschub gesorgt
werden. Ich habe also Billiarden dieser Minipow-
er-Kraftwerke in meinem Koérper und bin unend-
lich verliebt in sie!

Die groBte Entdeckung aber war, dass ich die
Mitochondrien, ahnlich wie bei den Hormonen,
durch meine Erndhrung beeinflussen kann — und
somit auch mein Energieniveau. Wieder habe ich
alles Mogliche ausprobiert und wieder war ich

schwerfallt, abzunehmen. Viele Menschen
haben mit ihrer Gesundheit zu kampfen, und
das hat anscheinend etwas mit den Mitochond-
rien zu tun.

LEBENSENERGIE



IN DEN EIERSTOCKEN TUMMELN SICH
JEDE MENGE MITOCHONDRIEN

Die allermeisten Mitochondrien, bis zu 100.000 Stiick pro Zelle, befinden sich in den Eierstocken.

Dort werden wichtige Hormone produziert: Ostrogen, Progesteron und Testosteron — Hormone, die eine
bedeutende Rolle fiir Ihre Gesundheit spielen. Ein hormonelles Ungleichgewicht kann in einem Frauenkorper
viel anrichten. Teilweise lasst sich das auf geschwachte Mitochondrien in den Zellen der Eierstocke zuriickfiihren.
Gerade deshalb ist es fiir Frauen so wichtig, auf gesunde Mitochondrien zu achten.

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass man in den
kommenden Jahren immer haufiger Uber Mito-
chondrien lesen und héren wird und dabei
erkennt, wie Gberaus wichtig sie fir unsere
Gesundheit sind. Nicht nur fir ein konstant hohes
Energieniveau, sondern auch — besonders, je alter
man wird — fir unseren allgemeinen Gesundheits-
zustand. Alter werden macht nur SpaB, wenn
man gesund und vital ist und es auch bleibt.

Happy aging! Zwar muss ich keine 100 Jahre alt
werden, aber solange ich lebe, mochte ich das
Leben unbedingt auskosten und genieBen. Daflr
brauche ich aber einen energiegeladenen,
gesunden Koérper. Alles beginnt mit und basiert
auf der taglichen Erndhrung. Der Rest, wie der
Bewegungsdrang und ein weniger gestresster
Korper, ergibt sich dann von selbst.

DAS LEBEN WIRD TATSACHLICH IMMER SCHONER

Die meisten Frauen haben ein vollig falsches Bild
von gesunder Erndhrung. Sie glauben, sie
muUssten von vielen Nahrungsmitteln die Finger
lassen, bekommen abscheuliche Visionen von
6den Rohkostsalaten, bestehend aus Blattsalat,
Tomaten und Gurken, und gehen davon aus,
dass sie daftr auch noch Stunden in der Kiiche
stehen missen. Verzicht also. Wie oft hat man
mir damit in den Ohren gelegen: »Alles schén
und gut, Marjolein. Aber das Leben muss doch
auch noch ein bisschen SpaB machen!«

Ich werde Ihnen in diesem Buch erklaren, dass
eine gesunde Ernahrung fur den Erhalt eines
hohen Energieniveaus nichts mit Verzicht zu tun
hat. Im Gegenteil! Man hat uns, was Erndhrung
und Gewicht betrifft — das gilt Gbrigens auch fur
das Abnehmen —, ziemlich ausgetrickst. Ich
werde noch ausfihren, wo und wann wir vom
rechten Weg abgekommen sind. Ich esse heute

mehr (wirklich!) und schmackhafter als friher,
ich nehme ordentliche Portionen von gesunden
Fetten zu mir und fuihle mich immer satt.

Ja, ich lade Sie herzlich dazu ein, viel mehr
leckere Fette zu essen, und die Chance ist groB,
dass Sie dabei an Gewicht verlieren. Ich zahle
niemals Kalorien, habe keine HeiBhungeratta-
cken mehr, nasche fast jeden Tag irgendetwas
Leckeres und ja, ich trinke regelmaBig ein Glas
Wein. Meines Erachtens verzichte ich auf gar
nichts, und ich stehe nicht einmal stundenlang in
der Kiiche. Dank meines hohen Energieniveaus
fuhre ich heute ein schéneres, besseres, reicheres
und reizvolleres Leben als je zuvor. Das génne
ich Ihnen auch!
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PACKEN WIR ES AN:
DER WEG ZU NOCH MEHR ENERGIE

Dieses Buch ist die Fortsetzung meines ersten
Buches Hormonpower, in dem ich ausfuhrlich
auf den weiblichen Hormonhaushalt eingehe.
Nun stehen die Mitochondrien im Mittelpunkt.
Die Ernahrungsempfehlungen, die ich in Hor-
monpower gegeben habe, bleiben aktuell, daran
gibt es nichts zu rutteln. In diesem Buch gehe ich
aber noch einen Schritt weiter: Packen wir es

an — der Weg zu noch mehr Energie. Sie brau-
chen Hormonpower nicht gelesen haben.
Zellpower steht fur sich.

Im ersten Teil dieses Buches erklare ich ausfuhr-
lich, wie im Kérper Energie erzeugt wird und wie
man die Mitochondrien stark und gesund halt.
Dann erldutere ich, welche Nahrung lhnen
buchstablich mehr Energie liefert und welche
Lebensmittel Sie besser meiden sollten. AuBer-
dem schildere ich, was die Mitochondrien
schadigt und wie man das umgehen kann.

Im zweiten Teil nehme ich Sie mit in meine
Kiuche und zeige Ihnen, was ich alles auf Vorrat
habe. Ich habe Ihnen als Inspiration 30 meiner
Lieblingsrezepte zusammengestellt.

Weitere Rezepte und Videos aus meiner
Kuche finden Sie auf meiner Webseite:
www.energiekevrouwenacademie.nl. Wenn
Sie bestimmte Kiichengerate, Zutaten oder
Nahrungsergdnzungsmittel suchen, die ich in
diesem Buch empfehle, schauen Sie unter
www.marjoleinsfavorieten.nl nach.

Im Text stehen Hinweise zu Publikationen
und Studien. Zu finden sind sie unter www.
energiekevrouwenacademie.nl/links-eetmeer-
energie.

(0-KREATION IM BESTEN SINN.

SIND SIE BEREIT?

Dieses Buch ist allen gewidmet, die sich von
ganzem Herzen mehr Energie winschen. Haben
Sie es satt, standig mude zu sein? Haben Sie
Trdume, die Sie verwirklichen wollen, doch lhnen
fehlt die notige Energie dazu? Dann ist dieses
Buch genau das Richtige fur Sie.

Es richtet sich vor allem an lhre Neugier und ladt
Sie dazu ein, auf frische Gedanken zu kommen,
Ihre Uberzeugungen zum Thema Ernahrung zu
Uberdenken und Neues auszuprobieren. Seien
Sie neugierig. Seien Sie bereit fir Veranderun-
gen. Offnen Sie sich und wagen Sie erste
Schritte in die richtige Richtung. Der Korper
verandert sich ja auch stdndig. Machen Sie mit!
Das ist Co-Kreation im besten Sinn. Wenn Sie
bereit sind fur Veranderungen, haben Sie es
schon fast geschafft. Der Rest geht dann wie
von selbst. Nehmen Sie mich beim Wort.

VON SELBST.
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Bestimmt versuchen Sie auch heute schon, eine Extraportion
Energie zu erhalten, indem Sie eine Tasse Kaffee trinken und ein
Muffin essen. Aber was geschieht danach mit Ihnen? Ich schatze,
dass die gewonnene Energie nach einer Stunde wieder verpufft

oder vielleicht sogar unter den Nullpunkt gesunken ist. Also

scheint dies nicht die richtige Methode zu sein, das Energie-
niveau langerfristig zu steigern. Hm — wie erzeugt Ihr Kérper
eigentlich Energie? Entdecken Sie es selbst und erfahren Sie die

Losung des erstaunlicherweise bestgehlUteten Geheimnisses.

Einfach ausgedruickt erzeugt der Korper auf zwei
Arten Energie: auf die schnelle und auf die
langsame Art. Vielleicht bevorzugen Sie die
schnelle Art, doch der Nachteil ist, dass man
schon nach einer Stunde wieder véllig ausgelaugt

ist. Der Vorteil der langsamen Art ist, dass sie auf
Dauer ein hohes Energieniveau halt. Nicht fur
eine Stunde, sondern fr den Rest Ihres Lebens.
Und das wird Ihnen helfen, leichter abzunehmen
und das Gewicht zu halten. Sie sind am Zug!

ENERGIE FUR DIE NACHSTE STUNDE:
DEN BLUTZUCKER BOOSTEN

Was passiert eigentlich, wenn der Kérper Nah-
rung aufnimmt? Alles, was man isst, ist korper-
fremd und muss im Kérper umgewandelt und
verarbeitet werden. Das Essen gelangt vom Mund
in die Speiserohre, in den Magen und schlieBlich
in den Dunndarm. Unterwegs findet ein komple-
xer Verdauungsprozess statt. Durch die Dinn-
darmwand gelangen die Nahrungsmolekdile aus

dem mittlerweile verdauten Speisebrei ins Blut,
um dann von der Leber zu den Korperzellen
transportiert zu werden. Dort werden sie in
Energie umgewandelt. Diese Nahrungsmolekdile
sind sozusagen der Brennstoff.

Die schnelle Art, Energie zu bekommen, kennen
Sie bestimmt. Man isst etwas, und der Blutzu-
ckerspiegel schnellt in die Hohe.
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Der Zucker und das Mehl eines Muffins werden Sie produziert Insulin. Insulin bringt die Glukose

im Darm in Glukose umgewandelt. Glukose ist zu den Zellen und sorgt dafur, dass sie diese
far den Korper eine schnelle Brennstoffart, denn Glukose auch aufnehmen kénnen. Sobald das
sie gelangt direkt durch die Magenwand
ins Blut. Solange sich die Glukose

noch im Blut befindet, hat der

Korper aber nichts davon,

passiert ist, wird Glukose in Energie umgewan-
delt. Glukose ist also ein schneller Brennstoff: Ein
Ofen brennt auch schnell, wenn man Zeitungs-
papier hineinstopft.

sie muss ja in die Zellen

transportiert werden, denn

nur dort wird Energie

erzeugt. Nun kommt die
Bauchspeicheldrise ins Spiel.

GLUKOSE

NICHT NUR ZUCKER TREIBT DEN
BLUTZUCKERSPIEGEL IN DIE HOHE

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, den Blutzuckerspiegel ansteigen zu lassen. Am verbreitetsten ist wohl:
SiiBigkeiten essen oder Kaffee trinken. Doch auch Kohlenhydrate, Milchzucker, Starke, Getreide, Alkohol,
Erfrischungsgetranke, Fruchtséfte, manche Lightprodukte und diverse toxische Stoffe in der Nahrung erhohen
den Blutzuckerspiegel. Selbst Stress kann einen Anstieg auslésen. Darum rede ich eigentlich lieber von Glukose
im Blut als von Blutzucker. Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Zucker und SiiBkram nicht die
einzigen Ubeltater sind, die den Blutzuckerspiegel hochtreiben.

Giftstoffe bedeuten fiir den Korper Stress. Genau wie bei psychischem und emotionalem Stress produziert der Korper die
Hormone Adrenalin und Cortisol, die dann eine Extraportion Energie liefern, damit er besser mit diesem Stress fertigwird.
Ebenso wie Zucker sorgen diese Hormone dafiir, dass der Blutzuckerspiegel ansteigt. Toxische Stoffe sind giftige chemi-
sche Stoffe, die in unserer Nahrung vorkommen, in Kosmetika, Haushaltsprodukten und sogar in der Luft.

DIE SCHNELLE LOSUNG

IST NICHT IMMER DIE BESTE

Stellen Sie sich einmal vor, Sie sitzen in einem
fernen Land mitten in der Nacht auf dem
Flughafen und warten auf den verschobenen
Flug. Sie wollen unbedingt wach bleiben, um
das Gepack im Auge zu behalten. In solchen
Notféllen ist die schnelle Energieaufnahme eine
tolle Losung. Aber es ist nicht die ideale und
deshalb auch nicht die kligste. Zeitungspapier
verbrennt im Ofen schnell, deshalb muss man
immer wieder Nachschub liefern. Man ist nur
noch damit beschaftigt, zwischen Zeitungsstapel

und Ofen hin- und herzurennen. Mit anderen
Worten: Ihr Kérper verlangt bestimmt sechs-
oder acht-, wenn nicht zehnmal am Tag nach
Nahrung. Erkennen Sie dieses Muster wieder?
Viele Menschen versuchen auf diese Weise, an
ihre tagliche Energie zu kommen. Ist man mide
und bedarf dringend mehr Energie, ist es nur
logisch, dass man in diesem Muster verharrt, um
dem Korper kurzfristig Energie zu verschaffen:
Rasch stopft man wieder ein paar Zeitungen in
den Ofen. Menschen, die ihre Energie standig
aus Glukose ziehen, nenne ich Glukose-
Verbrenner.
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GEHOREN SIE AUCH ZU DEN
GLUKOSE-VERBRENNERN?

Lassen Sie uns einen kleinen Test durchfiithren. Zahlen Sie dafiir bitte Ihre Antworten zusammen (Wasser miissen
Sie nicht beriicksichtigen). Wie oft am Tag essen oder trinken Sie etwas? Wie oft denken Sie jeden Tag an Essen?
Wie oft essen oder trinken Sie am Tag etwas und denken dabei: Es ware gesiinder, wenn ich dies sein lieBe?
Liegt die Summe lhrer Antworten iiber zehn, dann sind Sie wohl ein typischer Glukose-Verbrenner.

Die gute Nachricht ist: Dieses Buch zeigt Ihnen einen Ausweg. Lesen Sie nur weiter!

MARJOLEIN: DIE GLUKOSE-VERBRENNERIN

Glukose-Verbrennerin sein, das kenne ich nur
allzu gut. Dutzende Jahre habe ich mir meine
Energie groBtenteils aus Glukose verschafft.
Mein Frihstlck bestand aus Musli mit Frucht-
saft. Ich trank etwa zehn Tassen Kaffee am Tag.
Wenn ich im Laufe des Vormittags Appetit
bekam — was eigentlich immer der Fall war —, aB
ich einen Apfel oder eine Banane. So rettete ich
mich einigermalBen bis zum Mittagessen, bei
dem ich dann Brot oder Cracker aB, ohne
Butter, aber mit Kase oder Wurst und Gurke
oder Tomate. (Das war in der Zeit, als ich noch
nicht wusste, dass ich Gluten nicht sonderlich
gut vertrage.) Im Laufe des Mittags trank ich
wieder Kaffee, um Energie zu tanken, doch
gegen vier Uhr wurde ich dumpf im Kopf und
hatte riesigen Appetit. Ein oder zwei Energie-
drinks und sogenannte »gesunde Kekse« aus
dem Automat im Flur hielten mich dann bis
zum Feierabend auf den Beinen. Am Bahnhof
holte ich mir dann oft noch ein Kase-Butter-
Croissant oder einen Cappuccino und einen
Schokomuffin.

Zu Hause hatte ich kaum noch Hunger, a3 aber
etwas Reis oder Pasta mit Gemdise. Spater am
Abend gonnte ich mir ein Glas Wein und ein
Schélchen Paprikachips. Oder auch zwei. Oder
eine ganzen Tite.

Unzahlige Stunden meines Lebens habe ich
damit verbracht, gegen mein Verlangen nach
StBem, Herzhaftem oder nach Kohlenhydraten
anzukdampfen. Meistens habe ich diesen Kampf

verloren. Heute weiB ich, dass eine HeiBhunger-
attacke ein Signal meines Korpers ist, dass er
mehr Energie braucht.

Echte Energie. Lang anhaltende Energie. Ich war
damals oft mude, launisch und von mir selbst
enttauscht, aber ich dachte, das wére normal
und es erginge jedem so. Und dass alle sich, so
wie ich, anderen gegenuber heiter gaben, als
ginge es uns hervorragend. Und immer kdmpfte
ich gegen meine finf Kilo zu viel auf den
Huften.

Ich dachte damals sogar, dass ich mich trotz
alledem recht gut flihlte, doch seitdem ich weiB,
welches Niveau an Vitalitat und Frohlichkeit
wirklich méglich ist, empfinde ich meinen
damaligen Zustand im Nachhinein eher als
»Uberleben« und nicht als »Leben«.

HEISSHUNGERATTACKEN SIND EIN SIGNAL DES

KORPERS. ER BRAUCHT MEHR ENERGIE: ECHTE ENERGIE.

LANG ANHALTENDE ENERGIE.

Alles, was lhren Blutzuckerspiegel schnell
ansteigen lasst, schlaucht auf die Dauer. Man
wird schlieBlich sehr mide und auBerdem noch
dick. Nicht nur der Korper leidet darunter,
sondern auch das Gehirn. Der K&rper ist nicht
dazu gemacht, die bendtigte Energie immerzu
aus Glukose zu gewinnen. Aber woraus dann?
Wie kommt man eigentlich langfristig an ein
hohes Energieniveau, bei dem sich Hormone und
Kérper wohlftihlen?
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Und zwar so wohl, dass Sie nicht mehr Stunde
um Stunde lhres Lebens damit beschéftigt sind,
ans Essen zu denken und dagegen anzukampfen.
Stunden, in denen Sie sich anderen Dingen
widmen koénnten, Dingen, die Sie gern tun und
die lhnen Befriedigung verschaffen. Um Ihnen das

begreiflich zu machen, schildere ich Ihnen, was in
den Zellen geschieht, wenn Glukose dort an-
kommt. In den Zellen befinden sich namlich die
wahren Energiekraftwerke, und vielleicht wissen
Sie bislang nur wenig dardber.

ENERGIE FUR DEN REST IHRES LEBENS:
DIE MITOCHONDRIEN VERWOHNEN

Glukose und noch ein anderer »Brennstoff«
(dazu spater mehr, ich spanne Sie noch ein
bisschen auf die Folter) werden im Kérper erst
dann in Energie umgewandelt, wenn sie in die
wahren Kraftwerke gelangen, die sich in allen
Korperzellen befinden. Diese Kraftwerke nennt
man Mitochondrien. Dank eines unglaublich
komplexen Prozesses, der Zellatmung, werden in
den Mitochondrien bestimmte Néhrstoffe
mithilfe von Sauerstoff in Energie umgewandelt,
wobei auch verschiedene Vitamine, Mineralstof-
fe und Enzyme eine Rolle spielen. Die wichtigste
Funktion der Mitochondrien ist es, Energie zu
produzieren, das sogenannte ATP (Adenosintri-
phosphat). Merken Sie sich die Abkirzung ATP,
denn danach suchen wir! Erst in den 1970er-Jah-

UND SO SIEHT EIN MITOCHONDRIUM AUS

:f?

W/,

Innen-
membran

7

"~

ren entdeckte der britische Chemiker Peter
Mitchell, wie die Energiegewinnung in den
Kérperzellen vor sich geht. 1978 erhielt er dafur
den Nobelpreis fir Chemie.

Ihre Mitochondrien sind also richtige Kraftwerke.
Sie sehen wie winzige Bohnen aus. Jede einzelne
Kérperzelle enthalt zwischen 1000 und 5000 Mi-
tochondrien.

KLEINE KRAFTWERKE,

DNA

AuBen-
membran
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Bestimmte Zellen wie Muskel-, Gehirn-, Herz-,
Leber- und Netzhautzellen enthalten jede Menge
Mitochondrien, weil diese Organe viel Energie
bendtigen. Doch der Renner sind die Eierstocke,
in denen sich bis zu 100.000 Mitochondrien pro
Zelle befinden. Geben Sie also Acht auf Ihre
Eierstdcke!

Lassen Sie sich die Eierstdcke bitte nicht allzu
schnell entfernen. Vor allem in Amerika ist das

leider gangige Praxis: Jede vierte Frau unterzieht
sich dort solch einer Operation. Glucklicherweise
sind europaische Arzte zurlickhaltender.

Rote Blutkérperchen, Hautzellen und auch
Bauchfettzellen enthalten dagegen keine oder
nur wenige Mitochondrien.

WORAUS ZIEHEN SPITZENSPORTLER
IHRE ENERGIE?

Ist es nicht faszinierend, wie viel Energie Spitzensportler haben miissen, um immer wieder aufs Neue

Hochstleistungen abzuliefern? Spitzensportler haben manchmal sogar rund 5000 Mitochondrien in

jeder einzelnen Muskelzelle! Kein Wunder also, dass sie solch enorme Energiepakete sind.

In Anbetracht der Tatsache, dass man etwa

70 Billionen Korperzellen hat, wird klar, wie
unendlich viele Kraftwerke das sein mussen.
Man ist dann schnell in den Trillionen. Enzo
Nisoli, Professor fur Pharmakologie und Pionier
auf diesem Fachgebiet, hat herausgefunden,
dass das Kdrpergewicht eines erwachsenen
Menschen zu zehn Prozent aus Mitochondrien
besteht. So wichtig sind sie. Zum Vergleich: Das
Gehirn nimmt nur zwei Prozent lhres Kérperge-
wichts ein.

MITOCHONDRIEN MACHEN ZEHN PROZENT
IHRES KOPERGEWICHTS AUS.

AuBerdem hat er entdeckt, dass ein Koérper pro
Tag durchschnittlich 70 Kilo ATP produziert. Dass
man am Ende eines Tages nicht 70 Kilo schwerer
ist, liegt daran, dass die Lebensdauer von ATP
nur ca. zehn Sekunden betragt. Die Lebensdauer
ist also sehr, sehr kurz, weshalb Energie unauf-
horlich hergestellt werden muss! Mit dem Vorrat
an ATP in diesem aktuellen Moment, um die

50 Gramm, kommt man keine 20 Meter vor-
warts. Deshalb wird ATP 24 Stunden am Tag in
groBen Mengen produziert. Sie kénnen wochen-
lang ohne Nahrung auskommen, Tage ohne
Wasser, aber nur wenige Minuten ohne Energie.
Dabei spielt Sauerstoff eine bedeutende Rolle,
und deshalb tberlebt man ohne ihn auch nur
einige Minuten. Doch dazu spater mehr.



LEHN SEKUNDEN.

ZELLE MIT MITOCHONDRIEN

Zellkern

Zellmembran

MITOCHONDRIEN: DER SCHLUSSEL ZU
EINEM VITALEN UND FROHLICHEN LEBEN

Nur gut, dass Sie so viele Mitochondrien haben,
denn der Koérper braucht nicht nur Energie, um
Sie trallernd aus dem Bett springen zu lassen, er
muss Sie auch effizient durch einen stressigen
Arbeitstag lotsen und abends gut gelaunt ins
Fitnessstudio bringen. Ihr Korper ist den ganzen
Tag damit beschaftigt, Sie am Leben zu erhalten.
Man vergisst es manchmal, aber auch daftr
braucht es Energie. Ganz ohne Ihr Zutun sorgt er
fur die Verdauung, den Herzschlag, den Blut-
kreislauf, die Hormonproduktion, Temperatur-
regelung, den Blutdruck, die Atmung, den
Abtransport alter Zellen, die Reparatur bescha-

Sie haben also unzahlig viele Mitochondrien in
Ihrem Korper. Die Halfte des Gesamtvolumens
einer Zelle kann aus Mitochondrien bestehen.
Das Gewicht des Herzens besteht zu 50 Prozent
aus Mitochondrien. lhr Kérper mochte also
vermutlich nichts lieber, als dass Sie jeden Tag
gesund und energiegeladen in die Welt hinaus-
gehen. Dafur ist Ihr Killerbody gemacht!

Mitochondrien

digter Zellen und die Herstellung neuer — um nur
einige der Tausende von Funktionen zu erwah-
nen. Diese Prozesse laufen Tag und Nacht ab,
und auch das kostet Energie. Mitochondrien
spielen demnach eine wesentliche Rolle, nicht
nur fur das Energieniveau, sondern auch fur die
Gesundheit allgemein.
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