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Metabolic Typing — Welcher Stoffwechseltyp sind Sie?
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Bei dem Versuch abzunehmen, stoflen Viele an ihre Grenzen. Trotz diverser Didten und Sport bleibt der gewiinschte
Abnehmerfolg oft aus. Auch der beriihmt-beriichtigte Jojo-Effekt macht disziplinierten Essern Erfolge schnell zunichte
und iiberrascht diese mit neuen extra Pfunden kurz nach der Diit. Der alternativmedizinische Ansatz ,,Metabolic Typing*
hingegen beriicksichtigt den individuellen Stoffwechselstyp, um die Diét erfolgversprechender zu gestalten. Kernaussage:
Jeder Mensch besitzt seinen eigenen Stoffwechsel mit einem individuell unterschiedlichen Bedarf an Néhrstoffen.
Dementsprechend benétigt jeder Mensch eine typgerechte Erndhrung fiir ein gesundes Gewichtsmanagement.

Wie entstand Metabolic Typing?

Die Lehre von den Stoffwechseltypen geht bis in die 1930er Jahre zuriick. Bereits damals war der individuelle
Nihrstoffbedarf des Menschen Gegenstand verschiedener wissenschaftlicher Studien. Auch der Amerikanische
Biochemiker Dr. Roger J. Williams forschte in diesem Gebiet und fand heraus, dass die Unterschiede zwischen den
einzelnen Menschen nicht nur duflerlich sind, sondern auch die Gehirnstruktur, das Nervensystem, die Blutbahn und die
Muskulatur betreffen. Dr. Williams schlussfolgerte daraus: ,,Wir miissen eine Methode entwickeln, um die individuellen
Stirken und Schwichen der Menschen noch genauer zu erfassen. Nennen Sie es ,Stoffwechselprofil oder wie immer Sie
wollen, aber auf jeden Fall brauchen Sie diese Informationen, um eine verniinftige Erndhrungsempfehlung
zusammenzustellen, die auf die individuellen Bediirfnisse zugeschnitten ist.“

Im Laufe des 20. Jahrhundert entwickelte sich dieser Ansatz stetig weiter. 1970 schlieBlich erzielte der Amerikanische
Arzt Dr. William Kelley nachweisliche Erfolge in der Behandlung von Krebspatienten mit einer Therapie, die auf einer
individuellen Erndhrung basierte. Sieben Jahre spiter verfeinerte einer seiner Schiiler, Dr. William L. Wolcott, Kelleys
Ansatz und entwickelte ein System zur medizinischen Bestimmung und Analyse des Stoffwechsels. Dies gilt nicht nur als
Basis der Behandlung und Privention leichter sowie akuter Erkrankungen, sondern auch als Voraussetzung fiir ein
erfolgreiches Abnehmen nach dieser Methode.

Unterschiedliche Stoffwechseltypen

Metabolic Typing unterscheidet verschiedene Stoffwechseltypen, die jeweils die aufgenommenen Nihrstoffe
differenziert verarbeiten. Danach richtet sich der empfohlene Bedarf an speziell Kohlenhydraten und Eiweiflen, welche
in diesem Ansatz von zentraler Bedeutung sind. Grundsétzlich gibt es drei umfassende Typen:

Der Kohlenhydrat-Typ

Diejenigen, die eine grole Menge an kohlenhydratreichen Lebensmittel essen konnen, ohne schnell zuzunehmen und
auch einige Stunden danach noch keinen groen Hunger verspiiren, sind hochstwahrscheinlich Kohlenhydrat-Typen.
Dieser Typ ist durch einen schnellen Stoffwechsel und ein generell relativ geringes Hungergefiihl gekennzeichnet. Viele
aus dieser Gruppe sind beruflich stark eingespannt und tiberspringen oder lassen Mahlzeiten aus. Dabei ist gerade durch
den schnellen Stoffwechsel eine geregelte Essensroutine wichtig.

Dieser Typ sollte auf eine kohlenhydratreiche Erndhrung achten, d.h. viel Brot, Nudeln oder Reis. Aber auch Proteine
sind wichtig, und zwar leichte und fettarme. Diese sind z.B. in hellen Gefliigelsorten und weilem Fisch enthalten. Eine
solche Erndhrungsweise regt die Fettverbrennung an und hilft beim Abnehmen.

Der Eiweil-Typ

Genau gegenteilig zum Kohlenhydrat-Typ verhilt sich der Eiwei3-Typ. Dieser nimmt bei kohlenhydratreichen
Mabhlzeiten schneller zu und bekommt auch schon kurz danach wieder HeiShunger, vornehmlich auf fettreiche
Lebensmittel. Auch steigt bei ihm schneller das Verlangen nach Zucker.

Der Eiweil3-Typ benétigt eine protein- und fettreiche, aber kohlenhydratarme Erndhrung. Gehaltvolle Proteine wie Eier,
dunkles Gefliigelfleisch und Milchprodukte sollten ganz oben auf der personlichen Speisekarte stehen. Auf gesunde
Fette wie in Oliven-Ol darf ebenfalls nicht verzichten werden. Typen aus dieser Gruppe, die keine gehaltvollen Proteine
mit hohem Fettgehalt zu sich nehmen, sind den ganzen Tag hungrig und neigen schneller zu Gewichtsproblemen.
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Gemischter Typ

Der unkomplizierteste von den drei Stoffwechseltypen ist der gemischte Typ. Dieser hat die grofite Auswahl an
Lebensmitteln und sollte ein Gleichgewicht aus Proteinen, Kohlenhydraten und gesunden Fetten bei seiner Erndhrung
herstellen. Gemischte Typen konnen entweder eher zu Kohlenhydrat- oder Eiwei-Typen neigen. Bei der personlichen
Erndhrung muss ganz besonders auf den eigenen Korper gehort werden, um dann individuell zu entscheiden welche
Lebensmittel besser oder schlechter geeignet sind.

Unterstiitzung beim Abnehmen mit CaloriScan

Metabolic Typing versteht sich nicht als Diit, sondern vielmehr als Methode zur langfristigen Erndhrungsumstellung.
Jeder, der diesem Ansatz folgt, muss sich an seinem eigenen Stoffwechsel-Typ orientieren, um erfolgreich Gewicht zu
verlieren bzw. zu stabilisieren. Wer seine Lebensmittel mit Bedacht auswihlt, wird die Umstellung zu einem gesiinderen
Lebensstil und hoherem Wohlbefinden bemerken. Wer abnehmen méchte, muss letztlich auch auf eine negative
Energiebilanz zielen. Zur Unterstiitzung der ausgewogenen Ernidhrung empfiehlt sich daher die
Kalorienverbrauchsbeobachtung, z.B. mit dem CaloriScan von Omron. Dieses handliche Gerit klassifiziert jede Art von
Bewegung und berechnet zuverlissig die daraus resultierenden Kalorienverbriuche. Selbst die Schlafphase wird
kalorientechnisch beriicksichtigt. So zeigt sich der CaloriScan als wertvoller Motivator wihrend und nach der Diit, 24
Stunden am Tag. Dabei ist das Gerit so klein, dass es miihelos in jede Hosentasche passt, und der Alltag ohne
Einschrinkungen, langwierige Messverfahren oder Geriteeinstellungen ungehindert gemeistert werden kann.

Portrait

Unternehmensprofil:

Mit dem Selbstverstindnis fiir eine bessere Lebensqualitit, bietet OMRON Healthcare seit nahezu 80 Jahren klinisch
erprobte, innovative medizinische Gerite fiir Gesundheits-iiberwachung und -Therapie. Das Produktportfolio umfasst
Blutdruckmessgerite, Fitnessmonitore, elektronische Fieberthermometer, Inhalationsgerite ebenso wie
Korperanalysetools und Medizintechnik fiir den Heim- und Profibereich. Der japanische Mutterkonzern OMRON
Healthcare hat seinen Hauptsitz in Kyoto. Die OMRON Healthcare Europe BV als Niederlassung fiir Europa, Russland,
den mittleren Osten und Afrika vertreibt kundenorientierte Losungen iiber ein angeschlossenes Vertriebsnetz in mehr als
60 Linder.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter: www.omron-healthcare.de.
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Link zur Pressemitteilung:

https://www.openpr.de/news/636544/Metabolic-Typing- Welcher-Stoffwechseltyp-sind-Sie.html
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