Das Kuchen-Paradoxon.

Warum manche essen konnen, was sie wollen — die neue Wissenschaft
Uber Stoffwechseltypen, braunes Fett und unsere biologische Heizung.



Die unvollstandige
Mathematik.

5%
Gewichtsverlust

Identisches Kaloriendefizit:
-50 % uber 6 Wochen

12 %
Gewichtsverlust

Unter exakt kontrollierten Laborbedingungen (NIH-Studien, 12 Probanden, kein heimliches Snacken) variierte der
Gewichtsverlust trotz identischer Kalorienrestriktion um mehr als das Doppelte. Auch bei Uberernahrung (50 % mehr
Kalorien) lag die Gewichtszunahme bei einigen bei 8 %, bei anderen nur bei 2 %. Die Formel »Calories in =

Calories out« ignoriert den biologischen Faktor.



Das Spektrum unseres
Stoffwechsels.

® Typ A | : Verschwenderisch
Energieverbrauch
bleibt stabil oder
steigt (+50 kcal)

Identisches Kaloriendefizit:

Typ B: Sparsam

Energieverbrauch fallt
drastisch
(-200 bis -300 kcal)

-50 % uber 6 Wochen
Verbrennt Speichert
Uberschuss Uberschuss strikt
(Verbrauch steigt | (Verbrauch stagniert)
um bis zu 30 %)
vval meempllnuen Uééﬁ&é?ﬁg sus',gn, 1enaenzien rrostoeuie
altetolerant
Gewichts-Rebound | Geringer Starker Jojo-Effekt
nach Diat Jojo-Effekt (schnelle Zunahme)

5%
Gewichtsverlust

12 %
Gewichtsverlust

Unser Stoffwechsel ist nicht einfach »schnell«
oder »langsame, sondern operiert auf einem
genetischen Spektrum zwischen
Verschwendung und maximaler Effizienz.
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Leber produziert x Aktivierung der
Hormon FGF21 biologischen
Heizung

Bei einer proteinarmen Bei verschwenderischen Das Resultat: Der
Uberernahrung schuttet die Stoffwechseltypen steigt dieser | Energieverbrauch explodiert,

Leber das Hormon FGF21aus. | Wertin nur 24 Stundenumdas | der Korper wird vor einer
45-Fache an. Gewichtszunahme geschitzt.




Di Anatomie der Energie:
Spe

Die Batterie Die Heizung

WeilBes Fettgewebe. Braunes Fettgewebe.

Funktion: Konservierung und Speicherung Funktion: Reine Verbrennung von Energie
von Uberschussiger Energie (Zucker/Fette). zur Erzeugung von Korperwarme.
Lokalisation: Primar viszeral (Bauch, Huften, Biologie: Eisenhaltige Mitochondrien
subkutan). verleihen die braune Farbe und die extreme

metabolische Aktivitat.

Lokalisation: Schlusselbein, Nacken, entlang
der Wirbelsaule.




Die metabolische Superkraft in uns.
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Signifikant weniger Risiko fur... Signifikant weniger Risiko fir...
Herz-Kreislauf- Typ-2-Diabetes
Erkrankungen
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Signifikant weniger Risiko fur... Signifikant weniger Risiko fr...

Bluthochdruck Fettstoffwechselstorungen

Takeaway: Menschen mit aktivem braunen Fett sind auf zellularer Ebene geslinder -
unabhangig vom eigentlichen BMI. |hr HDL-Cholesterin ist meist messbar hoher.
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PET-CT Scans (Tobias Becher, Nature Medicine)



Der ultimative Reiz:
Kalte schaltet

den Ofen ein.

Sekunde O

Kalteschock:
Kalterezeptoren der
Haut feuern. Biut
zieht sich aus

Extremitaten zurick.

Sekunde 10

Alarmmodus:
Sympathikus feuert
(Fight-or-Fiight).
Blutdruck und
Herzschlag steigen
rasant.

Minute 1

Tauchreflex:
Parasympathikus
greift ein. Korper
beruhigt sich,

Atmung wird flacher.



Das epigenetische Erbe:
Der »kalte Vater«.

Phase 1: Vater lebt 1-2
Wochen in Kalte.
Produziert extrem viel
braunes Fett.

Phase 2: Epigenetische
Marker Ubertragen die
) Umweltinformation auf
das Spermium (Zeugung).

Phase 3: Nachkomme
wachst in warmer
Umgebung auf.

Resultat: Der Nachkomme
hat von Natur aus mehr
braunes Fett. Wird er mit
Fast-Food iiberfrnéihrt,
icet Aar surar mahe

nimmt aber signifikant
weniger zu als Kontrollen.

Human-Bezug: Daten (Zurich/Japan) bestatigen — Menschen, die in extrem kalten Wintern gezeugt wurden,

besitzen im Erwachsenenalter tendenziell mehr braunes Fett.




Das Sport-Paradoxon
(Energy Sensing).

_ o BEwn a EwanE n a,
+100 kcal brutto
durch Sport Der wahre Wert
verbrannt. von Sport:
Sport allein macht
Bei hohem Defizit steuert . b Sl e
das Gehirn massiven ehirn registriert Bewegung kalibriert

Energieabfall. das Gehirn.

RegelmaBige Aktivitat
sorgt dafur dass

exakt unserem
Organe drosseln tatsachlichen
Grundumsatz. Energiebedarf

Netto-Verbrauch _
oft nur 50 kcal. entspricht.

HeiBhunger auf Kalorien.




Die wahren Vorteile der

Feennennnenn
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Zucker

Fett

Metabholische Flexibilitat
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In unserer Snackifizierung verbrennt der Kérper
permanent nur Zucker. Langere Fastenfenster trainieren
den Korper, den Stoffwechselschalter nahtlos und
schnell von Zucker- auf Fettverbrennung umzulegen.

Y

Autophagie ( (Das Recycling)
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Sobald keine externe Energie zugefuhrt wird, startet
die Zelle inr Selbstreinigungsprogramm. Fehlgefaltete
Proteine und Zellschrott werden abgebaut, recycelt
und als interne Energiequelle verbrannt.



Die Cortisol-Falle.

Das Gehirn erzwingt die intuitive
Bevorzugung von hochkalorischer,
zucker- und fetthaltiger Nahrung.

Chronischer Stress + Schlafmangel

=
Grundumsatz sturzt ab.

Der Korper legt den Stoffwechsel lahm, um in der
empfundenen »Gefahrensituation« Energie zu horten.



Raus aus der
wComfort Cris
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Thermischer Wechsel

Unser Kérper verkimmert bei 22 °C Dauerwarme.
»Kalte-Snacks« (Kurze Aufenthalte im T-Shirt im
Winter, kalte Duschen) trainieren das braune Fett wie
einen Muskel. Warme und Kalte zyklisch abwechseln.

Jager-und-Sammler-Update

Nahrung sollte mit leichter kGrperlicher Arbeit
verknupft werden. Essen selbst abholen

(am besten per Rad in der Kalte), statt es
liefern zu lassen.

Ent-Snackifizierung

Klare Pausen zwischen den Mahlzeiten (z. B.
16:8 Fasten) einhalten, um die metabolische
Flexibilitat (Zucker- zu Fettverbrennung) taglich
Zu trainieren.



Adipositas ist keine Willensfrage.
Es ist eine biologische Krankheit.

Niemand startet mit denselben Bedingungen. Genetik, Epigenetik und hormonelle Profile
Profile determinieren, ob ein Korper verschwenderisch oder extrem sparsam agiert.

Unsere moderne Zivilisation (Dauer-Nahrung, Dauer-Warme, wenig Schlaf) bestraft den
»Sparsamenc Stoﬁwechseltyp, der evolutionar eigentlich ein Uberlebensvorteil war.

Das Verstehen dieser biologischen Zwei-Motoren-Mechanik ist der erste
Schritt zur Entstigmatisierung und gezielten Behandlung.
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(Buch, Marz).
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