Besser essen ohne ,E*

Inzwischen ist mein Coaching-Angebot ,Begleitete Fastentage 2022 gestartet. Einige
Teilnehmer haben mir berichtet, dass sie neben einigen Kilos oder Cellulite auch
Konzentrationsstérungen oder Beeintrachtigungen ihrer Sinneswahrnehmung loswerden
wollen. Leidest Du auch manchmal unter Schwindel, Kopfschmerzen, Gedachtnisliicken oder
Taubheitsgefiihlen in Handen oder Flf3en? Zwei spezielle Zusatzstoffe im Essen, die mit
Gewichtszunahme/-abnahme, aber auch mit den genannten Beschwerden in
Zusammenhang stehen, kdnnen die Ursache sein.

Die Lebensmittelindustrie verwendet Zusatzstoffe, um die Beschaffenheit sowie die
Haltbarkeit und die Sicherheit eines Lebensmittels verbessern. Weitere Zusatzstoffe dienen
dazu, um Lebensmittel geschmacklich ,aufzupeppen® und dem Essen ein schdneres
Aussehen zu verleihen. Tausende von Chemikalien werden in verschiedene
Zusatzstoffklassen eingeteilt, z.B. Antioxidationsmittel, Verdickungsmittel, Sduerungsmittel,
Emulgatoren, Stabilisatoren, Geschmacksverstarker oder Feuchthaltemittel. Fir die
Kennzeichnung werden "E"-Nummern verwendet. Das mengenmalig am meisten
verwendete Mittel in einem Lebensmittel befindet sich auf der Verpackungsliste an oberster
Stelle. Der Lebensmittelverband Deutschland bietet eine Ubersicht zu den E-Stoffen mit ihrer
jeweiligen Funktion [1].

Obwohl Dir versichert wird, dass all diese Stoffe nicht giftig waren — was moglicherweise bei
einmaligem ,Genuss* auch zutrifft — gibt es zu wenig Erkenntnisse in Bezug auf Grenzen,
Haufigkeit, Menge, Kombination, oder der Ansammlung im Korper. Allergische Reaktionen
sind individuell durchaus mdoglich.

SuRstoffe (E-9..) mit bitteren Folgen

Um Kalorien zu sparen, konsumierst Du méglicherweise auch zuckerfreie Light-Produkte, die
zum Beispiel den Sii3stoff Aspartam (E-951) enthalten. Wenn dieser in Deinem Koérper
zerlegt wird, kénnen die Zerfallsstoffe zu Stimmungsschwankungen, Appetitschwankungen
und sogar zu Depressionen fiihren [2]. Die beim Stoffwechsel entstehende Asparaginséure
kann besonders bei Kindern die Blut-Hirn-Schranke tiberwinden und Gehirnzellen zerstoren.
Neurologische Krankheiten wie Epilepsie, Parkinson oder Alzheimer kdnnen sich daraus
entwickeln. Methanol baut sich zu Formaldehyd ab, sammelt sich im Kdrper an und schadigt
vor allem Sehnerven und Gehirnzellen. In héheren Konzentrationen wird die DNA-
Replikation beeinflusst und Tumoren kénnen entstehen [3,4]). Pro Liter Coke Zero nimmst
Du 56 mg Methanol auf. Der zugelassene Grenzwert liegt pro Tag betragt 8 mg!

Hungergefuhl durch Geschmacksverstarker (E-Nummern 6..)

Neben sif3, sauer, bitter und salzig existiert ein Geschmack namens umami, was herzhaft,
pikant und fleischig bedeutet. Als nattrlicher Bestandteil kommt Glutamat in fast allen
eiweil3haltigen Lebensmitteln vor, z.B. Parmesan, Bohnen oder Hihnerfleisch.

Glutamat ist eine suchterzeugende Aminosaureverbindung, die Uber die Schleimhaute ins
Blut und von dort direkt in das Stammhirn gelangt, wo es das Hungergefihl stért. Glutamat
steht im Verdacht, bereits im Embryo die in der Entwicklung des Kindes befindlichen



Gehirnzellen zu schadigen und spater Fettleibigkeit auszuldsen [5]. Achte einmal darauf,
wenn Du nach einem Essen in einem Restaurant Schweiausbriiche, Magenschmerzen,
Bluthochdruck, einen Migraneanfall oder Herzklopfen bekommst. Sogar mehrere Stunden
nach einem solchen Essen mit Glutamat kénnen ein eingeschranktes
Konzentrationsvermdgen oder eine reduzierte Sinneswahrnehmung auftreten. Neigst Du zu
allergischen Reaktionen, kann es sogar zu epileptischen Anfallen bis hin zur Atemlahmung
kommen [6,7]. Glutamat verursacht ein unbefriedigendes Sattigungsgefihl. Du isst stéandig
mehr als Du verbrauchst, nimmst an Gewicht zu und damit steigt die Gefahr von
Ubergewicht, aber auch Gemiitsveranderungen [8]. Eine weitere Problematik von Glutamat
ist, dass es vom Gehirn mit Neurotransmittern verwechselt wird. Es versetzt jedoch die
Zellen in einen Dauerstress-Zustand, der bis zum vélligen Zusammenbruch dieser fiihren
kann [9]. Da Glutamat das Schmerzgedachtnis beeinflusst, kann es die Ursache vieler
unerklarlicher Schmerzen sein [10].

Was kannst Du tun? Achte auf die E-Nummern 9.. und 6.. auf Lebensmittelverpackungen
und Speisekarten. Beobachte Dich, ob Du nach einem Essen in einem Lokal einen oder
mehrere oben genannter Zustande wahrnimmst. Versuche, soweit wie moglich auf Produkte
zu verzichten, die E-6.. oder E-9.. Zusatzstoffe enthalten. Verwende statt chemischem
Zuckerersatz Honig, Ahornsirup oder Stevia. Ubrigens: Fasten und Entschlacken
unterstitzen jegliche Entgiftung. Dein Einstieg in mein Frihjahrs-Coaching-Angebot ist
jederzeit moglich! Mehr dazu siehe unten.
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leichier lebensfroher lebendliger
Begleitete Fastentage 2022

Mach es Dir leicht, einige Kilos zu verlieren, Deinen Kdrper zu entschlacken
und gleichzeitig geistigen und seelischen Ballast abzuwerfen!

Die begleiteten Fastentage sind keine ,,klassische’ Fastenkur, sondern bringen
durch mehr Achtsamkeit fur sich selbst und veranderte Essgewohnheiten eine
Gewichtsreduktion und einfach mehr Wohlbefinden.

e Du kannst aus 3 mdglichen Varianten auswahlen und bekommst dazu eine
klare und ausfuhrliche Anleitung.

e Jede Variation lasst sich einfach in den Berufsalltag integrieren.

e Der Einkauf aller Zutaten ist unkompliziert.

e Zusatzlich erhaltst Du individuelle Gesundheitstipps.

e Du lernst gleichzeitig einfach durchzufihrende unterstiitzende MaRnahmen,
wahlweise aus den Bereichen Bewegung, Entspannung und Beauty in zwei
45-mindtigen Einzelcoaching-Terminen (online, Zeit nach Absprache).

Kosten: 69 €

-

Deine Fastenbegleiterin ist

Dr. phil. / HP Cornelia Renate Gottwald,
Ganzheitlicher Gesundheitscoach

mit eigener Praxis in Dorfen seit 2006.

Infos und Anmeldung: cornelia.gottwald@posteo.de

von Eichendorff Ring 10a, 84405 Dorfen, Tel. 08081-9158, www.best-in-balance.de

REST IN BALANCE
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