Inhalt

Inhalt

Vorwort

GroBe Portionen und Nahrung im Uberfluss
Wie die Welt kugelrund wird und warum wir meist brav unsere Teller leer essen

Vom Glutamat als Neurotransmitter und von Tierversuchen

Wie man bei Ratten dafiir sorgt, dass sie klein bleiben und gefréBig werden,
und die Entdeckung von Rattengift in der Wurst
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Wie die Natur unseren Appetit geregelt hat und was wir von Psychiatern und
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Uberraschte Patientinnen
Uber einen aufschlussreichen Heilversuch
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Wie Glutamat landlaufig verharmlost wird und warum es bei manchen
Menschen dennoch zu Kopfzerbrechen und HeiBhunger fihrt

Die Blut-Hirn-Schranke

Wie sich unser Gehirn normalerweise schiitzt und wo wir dennoch nicht ganz
dicht im Oberstiibchen sind

Wie viel EiweiB braucht der Mensch?

Warum wir nicht ohne Glutamat leben kénnen, wie viel Eiwei wir brauchen
und wie viel wir essen

Vom Fettsparen und Dickbleiben
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Warum die Menschen nicht mehr richtig satt werden - ein Blick auf die
kurzfristige Regulation der Sattigung
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Warum der glyk&mische Index wichtig ist, wie Unterzuckerung gefraBig
macht und was bei zu viel Insulin im Blut passiert
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8 Der GefraRig-Macher

Wie viel Energie beim Sport auf der Strecke bleibt

Wie unser Kdrper Energie gewinnt, wie sehr man sich beim Kalorienverbrauch
durch Sport tduschen kann und warum Bewegung trotzdem niitzlich ist
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Ein Lichtblick fiir den Arcuatus
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Nicht nur Glutamat allein - wir kommen allmahlich zum Schluss
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modernen Erndhrung entgehen und trotz allem (s)ein gesundes Gewicht
erreichen und auch halten kann
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Nachschlag

Wir waren zu neugierig

Anhang: Praktische Tipps fiir den ,Entzug*
Vom Kochen und Wiirzen, nachdem die Fertigsaucen
und andere ,Tuten“ aus der Kiiche verbannt wurden
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