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mit Buntnessel & Co

Sie méchten abnehmen, trauen aber Wunderpillen und Wunderdiédten nicht? Tatséchlich
ist die Gefahr falsch abzunehmen genau so groB wie die, gar nicht abzunehmen. Viel ge-
stinder geht es mit der Buntnessel und ein paar kleinen Regeln, die man beachten sollte.

Wer hatte gedacht, dass das alte In-
dien ein Naturmittel fir die Welt be-
reit halt, das man wahrlich als super-
modern und innovativ bezeichnen
kann. Kein Chemielabor zaubert so
viele uberzeugende Effekte hervor
und auch keine andere Natursub-
stanz kann das erreichen, was die
Buntnessel zum Star unter den na-
tirlichen Fettverbrennern macht: Die
Wiederherstellung der jugendlichen
Fettverbrennung auf voéllig gesunde
Weise.

Das zeigten alle bisherigen Studien
mit Buntnessel eindrucksvoll. Denn
mithilfe des Wirkstoffs Forskohlin aus
der Buntnesselwurzel wird das ange-
regt, was der Korper natiirlicherwei-
se zustande bringt: Fettdepots frei-
setzen, damit sie abgebaut werden
konnen. Dabei die Muskeln nicht
reduzieren, versteht sich. Den Grund-
umsatz hoch halten, mithilfe (ausrei-
chender) korpereigener Schilddri-
sen- und Wachstumshormone. Dafir
sorgen, dass keine neuen Fettdepots
entstehen. Die Sensibilitdat der Re-
zeptoren fir alle am Fettabbau be-
teiligten Hormone hochhalten. Be-
achtlich, oder? Die Folgen: Fett an
Problemzonen schmilzt dahin, der

BodyMassIndex verbessert sich deut-
lich. Damit sinken viele Gesundheits-
risiken. Die Kérperzusammensetzung
verschiebt sich ins Positive.

Didten, die groBle Gewichtsabnahmen
ermoglichen, schaffen das hingegen
meist nur auf Kosten des Wasserhaus-
halts und der Muskulatur des Kor-
pers. Sie sind deshalb weder gesund
noch von anhaltendem Effekt. Denn
zur Kalorienverbrennung wird Mus-
kelmasse bendtigt. Abnehmerfolge
sind also nicht mit der Waage allein
messbar, sondern viel besser mithilfe
der Fettmessung dokumentierbar.

Extrem gute
Nebenwirkungen

Moglich wird dieses wunderbare Zu-
sammenspiel durch die Aktivierung
eines bestimmten, hilfreichen Enzyms
(Adenylat-Zyklase) und durch Erho-
hung bedeutsamer korpereigener Bo-
tenstoffe (des zyklischen Adenosin-
Monophosphat AMP's). Sie sind auch
als cAMP bekannt. Das sind Boten-
stoffe, die Entztindungen reduzieren,
den Blutdruck vermindern, die Bron-
chien erweitern und verschiedene
Hormonsysteme regulieren. Wobei

keine negativen Effekte auf die Ge-
sundheit und nachweislich keine
negativen Wirkungen auf Stoffwech-
selparameter, Blutfette, Muskeln und
Leber, Elektrolyte, Rote Blutkoérper-
chen, Hormone, Herzrate, Blutdruck
u. &. gefunden werden konnten.

Im Gegenteil! Die Buntnessel ist zu-
gleich ein herausragendes Heilmit-
tel. Etwa fordert sie die Energiege-
winnung in den Zellen, was auch
Energieverlust beim Abnehmen ent-
gegenwirkt. Sie verringert Depres-
sionen. Sie reduziert Blutzucker und
Bluthochdruck - kommt dabei sogar
an medikamentése Wirkungen he-
ran. Sie starkt das Herz, verbessert
die Durchblutung und wirkt Gefal3-
entziindungen, die eigentliche Ur-
sache fiir Arteriosklerose, entgegen.
Sie hilft bei grinem Star, indem sie
den Augeninnendruck verringert. Sie
wirkt antibakteriell, verhindert etwa,
dass sich Erreger in der Blase ,verste-
cken” kénnen und ist auch bei chro-
nischer Blasenentziindung ein Insi-
dertipp unter Ayurveda-Kundigen.
Sie hilft bei Regelschmerzen, Erekti-
onsstéorungen und chronischen Atem-
wegserkrankungen wie Asthma und
Bronchitis. Dabei ist sie gut zur Haut,
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wird bei Psoriasis und durch ihre an-
regende Wirkung auf die Braune, zur
Hautkrebsvorbeugung eingesetzt.

Flacher Bauch

Oft ist ein aufgeblahter Bauch mit
schuld daran, dass es um die Tail-
le zwickt. Das ist weder schon, noch
angenehm. Buntnessel ist auch hier
eine effektive Hilfe! Der Stoffwech-
sel profitiert ungemein, stimuliert sie
doch die Produktion verschiedener
Verdauungsenzyme. Allein ihre Un-
terstiitzung der Bauchspeicheldriise
lasst oft jahrelange Beschwerden wie
Blahungen und Neigung zu aufge-
triebenem Bauch verschwinden. Au-
Berdem normalisiert sie reduzierte
Magensdaure. Dadurch verbessert sich
ebenfalls die Verdauung sowie als
dessen unmittelbare Folge die Darm-
gesundheit, die Kalziumaufnahme
und —Verwertung. Vor allem bei
Osteoporose kann das eine Rolle |
spielen.

Aufgrund dieser vielen Vor-
teile verlieh man dem von
einem indischen Hersteller
patentierten Buntnessel-Ex-
trakt den Innovationspreis
2001 in den USA. In Euro-
pa ist Buntnessel noch nicht
so bekannt, auler als Hauptwirkstoff
von Abnehm-Pflastern, die aber ne-
ben relativ hohem Preis und verhalt-
nismaBig geringem Wirkstoffanteil
auch den Nachteil haben, dass man
aufgrund anderer Inhaltsstoffe davon
Hautausschlage bekommen kann.
Die beste Form der Buntnessel-Ver-
sorgung ist immer noch die Einnah-
me als Kapseln. Studien gehen von
Dosierungen von 500 mg taglich aus
uber einen Zeitraum von drei Mona-
ten. Das entspricht, je nach Zusam-
mensetzung, etwa 4 Kapseln taglich.

Die Buntnessel 1ldaft sich auch sehr
vorteilhaft kombinieren. Etwa mit
Mariendistel, die die Leber starkt. Die
Leber ist das wichtigste Organ, das
mit dem Fettabbau und den im Fett
mitgespeicherten Giften unmittelbar
beschaftigt ist. Manche Spurenele-
mente sind ebenfalls beim Abnehmen
von Bedeutung. Allen voran Chrom,
weil es den Blutzuckerspiegel stabili-
siert. Der einzige Nachteil fir alle, die
es nicht mehr erwarten kénnen, Bunt-

nessel auszuprobieren, ist die ernte-
bedingte Wartezeit. Die Buntnessel
ist in Europa erst im April verfiigbar.
Das betrifft dann auch die Kuren, die
ganze Abnehmprogramme mit Bunt-
nessel bieten. Wer trotzdem schon vor
dem April mit dem Abnehmen begin-
nen mochte, ist mit Aminosauren gut
beraten (Empfehlung: Aminosdure-
mischungen I und III).

Aminosauren — abnehmen
im Schlaf!

Aminosduren sind die Bausteine un-
serer Nahrungsproteine und miissen
nicht erst aufgespalten werden, um
ihre zahlreichen Schlisselfunkti-
onen zu erfiillen. Einige haben ganz
besondere Bedeutung beim Abneh-
men und nebenbei nattrlich auch fur
vieles andere. Insbesondere fiir
die Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit der Muskeln sowie
der GefdaBle und Schleimhaute.

Diese sollten in Aminosauremi-

schungen zum Abnehmen ent-

halten sein:

. L-Glutamin und die es-
sentiellen Fettsauren L-
Phenylanalin, L-Valin, L-

Methionin und L-Tryptophan
(Aminosauren I) sind beim Abneh-

men wichtig, da sie die Nahrungs-

aufnahme beeinflussen kénnen, man
isst weniger. L-Glutamin stimuliert
das Wachstumshormon. Phenylana-
lin ist Vorlaufer vieler Fett abbauen-
der Hormone. Valin stabilisiert beim

Fasten den Blutzuckerspiegel, redu-

ziert Hunger. Methionin spielt eine

fundamentale Rolle im Fett- und Ei-
weiBstoffwechsel. L-Tryptophan ist
die Vorstufe des Serotonins, das als

Wohlfithlhormon am Ess- und Trink-

verhalten und am Sattigungsgefiihl

beteiligt ist. Es stabilisiert die Ner-
ven und sorgt fur ruhigen Schlaf. Das
ist wichtig zur Bildung des Wachs-
tumshormons (STH)! Dieses Hormon
wird im Schlaf produziert, es steigert
die EiweiBsynthese und fordert den

Fettabbau. Ubergewichtige zeigen

charakteristischerweise niedrige

STH-Werte, wodurch das Abnehmen

erschwert wird.

Die Freisetzung des Wachstumshor-
mons wird durch die Aminosduren
L-Glutamin und L-Arginin (Amino-

Die besten Tipps zum
Abnehmen

Naturbelassene Nahrung

Essen Sie so naturbelassen wie
moglich. Je weniger ,Industrie-
nahrung” Sie zu sich nehmen,
desto besser. Das heifit auch we-
niger Zucker, Auszugsmehlpro-
dukte und Industriefette.

Nicht hungern

Hungern ist verboten, denn das
belastet den Blutzuckerspie-
gel, die Psyche und fihrt zu
Jo-Jo-Effekt.

Alle 5 Stunden essen

Drei Mahlzeiten am Tag sind
ideal. Verzichten Sie auf Zwi-
schenmahlzeiten, denn das
bringt ihre Verdauung durchei-
nander. Mahlzeiten in 5 Stunden
Abstand sind genau richtig.

Nachts fasten

Essen Sie nachts 12 Stunden lang
nichts. Das regt Ihre Wachstums-
hormone an und die sind wichtig
beim Abnehmen.

Meiden, was man nicht vertragt
Achten Sie auf Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten. Sie sind
umso gravierender, je haufiger
Sie etwas essen, was Sie nicht
vertragen. Meistens sind Milch,
Weizen, Zucker oder Lebens-
mittelzusatzstoffe das Haupt-
problem. Decken Sie Unver-
traglichkeiten mit Bluttest oder
Muskeltest auf.

Auf Schwermetalle achten
Viele konnen erst abnehmen,
nachdem sie effektiv entgiftet
haben. Gerade Fettdepots zieht
der Korper zum Zwischenlagern
der schwer ausleitbaren Schwer-
metalle heran.

Bewegung nicht vergessen

Sie gehort unbedingt dazu,
macht straff und fordert auch
noch das Wohlbefinden. Walken
oder Pilates sind auch fiir Bewe-
gungsmuffel geeignet.
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sauren III) stimuliert. Arginin ver-
bessert auBerdem den Blutfluss und
hilft Blutzucker zu regulieren Carni-
tin vermindert LDL-Cholesterin und
Apolipoprotein Al, reduziert oxi-
diertes LDL-Cholesterin, L-Carnitin
nimmt bei der Fettverbrennung eine
Schliisselrolle ein, indem es als Trans-
portmolektl der langkettigen Fett-
sauren in die Mitochondrien dient.
Bei einem Carnitin-Mangel werden
vermehrt Triglyceride und Lipide ge-
bildet, die sich in Fettzellen einnisten
konnen und zusatzlich die GefalBle be-
lasten. Carnitin ist weiters wichtig fir
die Energiegewinnung vor allem der
Herzmuskelzellen. Ubergewichtige
konnen damit ihren oft tragen Stoff-
wechsel anregen. L-Cystein spielt
bei der Glutathionbildung mit. Glu-
tathion ist das wichtigste Antioxidans
der Zelle und schiitzt unter anderem
den Hypothalamus, wo samtliche
Hormone hergestellt werden. Ist er
geschadigt, kann das zur Appetitstei-
gerung fihren. Taurin wird fur die
Bildung von Gallensduren bendtigt
und fordert die Ausscheidung von
Cholesterin, stabilisiert Herzmuskel-
zellen und beugt Arteriosklerose vor.
L-Glycin ist eine weitere Aminosau-
re, die das Wachstumshormon an-
regt. Tyrosin bestimmt die Hohe des
Grundumsatzes, also des Energiever-
brauches, da es fiir die Synthese des
Schilddrisenhormons erforderlich ist.

Krilldl — schitzt Fett vor
Ranzigwerden
Um von fettabbauenden Systemen

erkannt und bearbeitet zu werden,
durfen Fettsauren nicht oxidiert sein.
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Weit besser noch als Vitamin E ist
Krillol als Radikalfanger geeignet.
Der ORAC-Wert liegt bei Krillol um
sagenhafte 150 mal hoher als bei Vi-
tamin E. Neben vielen anderen guten
Effekten!

Vitamin B- Komplex — fur
Nerven und Blutzucker

Einige B-Vitamine sind firs Abneh-
men unverzichtbar. Etwa B6, das eng
mit dem Aminosaurestoffwechsel, mit
Neurotransmittern wie dem Glucks-
botenstoff Noradrenalin und Hor-
monen zusammenhdangt. Vitamin B2
baut Fett ab, indem es eine zentrale
Rolle bei der Energiegewinnung ein-
nimmt. B3 ist zusammen mit Chrom
extrem wichtig fir die Sattigung, da
es fur die Glukagon-Ausschiittung
verantwortlich ist. Glukagon halt
den Blutzuckerspiegel zwischen den
Mabhlzeiten konstant.

Micro Base Basenpulver —
entsauern und versorgen

Magnesium aus Basenpulver ist fur
Energiegewinnung und Fettabbau
unerlasslich. Dieses besondere Ba-
senpulver aus gut aufnehmbaren
Citraten, enthalt auch Vitamin C
und sattigende, darmreinigende Bal-
laststoffe, ist auBerdem reich an An-
tioxidantien. Die Vitamin C-Spiegel
Ubergewichtiger sind oft deutlich
niedriger als anderer Personen. Um
das Schilddrisenhormon und Nor-
adrenalin freizusetzen, wird Vitamin
C benoétigt. Auch Nerven und die
Carnitinbildung bendétigen

Vitamin C. /™

Ein Drittel unseres Lebens
verbringen wir schlafend.
Idealerweise. Denn Ein-
und Durchschlafstérungen
kénnen an Nerven und
Kondition kratzen. Wie im-
mer kommen die besten
Hilfen direkt aus der Natur.

Im Schlaf erholen wir uns, regenerie-
ren Nerven, Zellen und Immunzellen,
nehmen ab, entgiften, verarbeiten
Erlebtes. Vor allem synchronisieren
sich unsere Korperrhythmen, eine
wichtige Voraussetzung fiir die Ge-
sundheit des gesamten Organismus.
Bei Schlaflosigkeit gehen diese rege-
nerierenden, vitalisierenden und ord-
nenden Faktoren teilweise verloren
und es kommt zu zusatzlichen Bela-
stungen etwa durch Entziindungs-
stoffe, die bei Schlaflosigkeit ver-
mehrt ausgeschiittet werden.

Ziel muss es also sein, wieder fir gu-
ten Schlaf zu sorgen. Ohne zu Schlaf-
mitteln zu greifen, versteht sich. Sie
konnen abhangig machen und lassen
die regenerierenden Effekte auf die
fein aufeinander abgestimmten Kor-
perrhythmen vermissen.

Storzonen vermeiden

Wenn Kinder - oder auch Erwachse-
ne - nicht schlafen koénnen, liegt das
sehr haufig an Wasseradern, Erdver-
werfungen, Elektrosmog und ande-
ren sogenannten geopathogenen Zo-
nen. Kinder meiden solche Zonen oft
instinktiv. Alarmzeichen sind, wenn
das Kind sich immer in dieselbe Ecke
seines Bettes verkriecht, nachts nicht
durchschlafen kann oder oft krank
ist. Die Flucht ins Elternbett kann
manchmal durch Verschieben des
Kinderbettes ganz leicht geldst wer-
den. Wenn kein Rutengeher zur Ver-
fligung steht: Versuchen Sie es doch
selbst! Mit der Winkelrute ist das
ganz einfach. Man kann auch zwei
rechtwinkelig gebogene Metallstdabe
verwenden, doch die Winkelrute ist
noch praktischer, da die Stabe sich in
einer Fihrung frei bewegen konnen.
Man halt die Rute in Schulterbreite
vor sich und fragt innerlich nach ei-



