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Das Wissen Uber die Stoffwechseltypen zdigden Weg zu einer selbstbestimmten Ernahrudip
zudeinen angeborenen Bedirfnissen und Essensvorligiesst So brauchstlu endlich nicht mehr
jeden Trend auszuprobieren und vor allem NIE WREEIEe DIAT!

Christina Schnitzler zahlt zu den fuhrenden Erndhrungsberaterinnen im deutschen Sprachraum. Als
Bestsellerautorirund Ausbildungkiterin zeigtsie ihren Lesern undusbildungstiinehmerngenial

einfach ihren individuellen genetischen Bediidsen und Vorlieben entsprechend zu esdéit.inrer

Marke QIBOLI under Ausbildung zum Qiboli Erndhrudgmactitioner, schafft sie gemeinsam mit dem
Qiboli Teantir ihre Klienten ein Umfeld, in dem es leicht Eth das Spezialwissen anzueignen und
sene Gewohnheiten zu andern.
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und ihrem Stoffwechsel. Je mehr wir Uber die metabolischen Typen wissen, desto besser die
personalisierte Ernahrung. Mit viel Fegighl nimmt Christina Schnitzler ihre Leser an der Hand und
hilftiKky Sy s aA0OK aStoad 060SaasSNI {SyySy 1Tdz ft SNYySy da

Klarheit & Sicherheit in deiner Ernahrung
fur ein langes, erfillltes Leben in bester Gesundhegit
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Einleitung

Die meisten Menschen welh gesund sein, wollen alles richtig macham ein schénes Leben zu
haben. Totzdemnehmen Uberwicht, Insulinresistenz, Reizdarm, Miidigkeit und vieles mehr extrem
Zu.

Schaustdir doch einmaldie vielen Erndhrungstrends anAusgewogenvon allem etwas,Fett
reduzieren Kohlenhydrateeduzieren, Fleisch redieren, 16/8 Intervallfasten, Getreidebrei, Rohkost,
vegare pflanzenbasiertd&rnahrung, carnivore fleischbasiere Eenahrung ketogeneirndhrung X

Du bist verwirrstDie Vertreter die dieeinzelnen Erndhrurgiormen propagieren schauermmeistens
gesund ausobwohl dieEmpfehlungeroft deutlich voneinander abweichen

Du fragst dich, warum das so ist und willst fiir dich eine Lésung finden?

Was ware denn, wenn all diese Erndhrungsfornderchausihre Daseigberechtigung hattenund
zwar fUr die Menschen, bei denen sie zuindmgeborenen Bedirfnissen passen?

Mit den Stoffwechs#ypen kannst du lernen, was fir dich und deine Familie passt. So bist du
unabhéngigvon diesen ganzefirends und bekommst Sicherheitin punkto Ern&hrungDenn du
verstehst

1 was dich satt und zufrieden macht
T dich gesund und schlank halt

Unseregrofdte Leignschaft ist es, moglichst vielen Menschen zu helfer, WoHflhlernahrung zu
finden. $ch mit Erndhrung auszukennestheintangesichts devielen Trendsfast unmdglich

Du wunderst dich vielleickguch warum dudas nicht in der Schule gelernt hast? Gedatsetzen wir
anmit unserem Spezialwissen

Wenndu zu denen gehorst, die

1 empfindlich auf Essen reagieren
1 abnehmen wollen und schon alles versucht hglesabertrotz Quélereinicht schaffen
9 auf der Suche sit) weil sie spiren: irgendwas passt nicht

dann zeigen wir dir einen neuen Wegdeine Erndhrungm Dschungelder Trendszu finden und
langfristig beizubehalten

Warum uns das wichtig iat

Ernahrung sichert das Uberleben der Menschheit. Nr wenn wir uns gesund also wseren
angeboraen Bedurfnissen entsprecherdndhren kdnnen wir gesunde Kinder zeugend ihnen mit
gutem Beispiel eingerantwortungsvolleErnahrung und einen entsprechenden Lebensstiinitteln,
damit auchsiewiederum gesunden Kindern das Leben schenken.
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Warum gilt es unterschiedliche Stoffwechseltypen?

Modernste Forschungsergebnisse zeigen, dassMeinschenuns genetisch deutlich voneinander
unterscheiderund Nahrung deshalb unterschiedlich verstoffwechsala.der moderne Homo sapiens
vor etwa 100.000 Jahren defrikanischen Kontinent verliel3 und sich tber die Welbeeigete, fand

er je nach neuem Lebensraumin sehr unterschiedliche Nahrungsangebot vorks reichte von
Frichten und Wurzeln in Indien bis zu fast ausschlielich tierischer Nahrung langem Eiszeiten
oder im ndrdlichen PolargebieDer Mensch hat sicfeweilsan die Nahrundn seinem Lebensraum
angepasst, allerdings nicht innerhalb eines Menschenlefmargdern Ubersehr viele Generationen.
Passte das Nahrungsangebotiktem Stoffwechselty, so waren die Menschen satter, zufriedener
und gesiinder als jenzudenenes nicht pas&, und konnten ihre Gene leichter weitergeb&a haben
sich in Indien eher di&ohlenhydraiTypenverbreitet, die mit Linsen und Reis gut versorgt sind,
wahrend sich im hohen Nordendie EiweifTypen besser entwickeltendie auch heute noch viel
tierische Nahrung brauchemzwischerist es schwersich auf seine Ursprungmahrung zu besinnen.
Die Menschen sind mobil, die Populationbaben sich vermischt under Léoensmittelhandel bietet
alles Wer also Probleme mit der Erndhrung hatauchteinen neuen personalisierterZzugang, um
sichpassend zgeinenGenenernahrenzu kénnen. Flans im Qiboli Tearsind die Stoffwechseltypen
dasderzeit beste WerkzeuyglieseAufgabezu l16senWir sindunserer Veanlagungnicht ausgeliefert.
Vielmehrbietet sieeine Chanceynsselbst undunsereBeddrfnisse kennenzulernen utidbevoll mit
dem zu versorgen, was uns satt und zufrieden macht und Gesundheit schenkt.

Das istQIBOLI

QIBOLIst keine neue Diat oder ErnahrungsforoQIBOLL iss dich gesund & glicklizkteht fur die
Weisheit herauszufindemwelche Art von Nahrunduin deiner Einzigartigkeit wirklichrauchst Deire
NahrstoffGrundbedurfnisse sindum groRen Tedngeloren und werden durch die Lebensumstéande
nur leicht beenflusst Du kannstdir nicht aussuchen, ololu viel oder werng Proteine und Fette
brauchst, ob vegetarische Ernahrungdir passt odeob du Fleisctoder Fisclessen solltest, wendu
gesund bleiben viist. QIBOLhat es sichalso zur Aufgabegemacht, die Weisheit idir zu wecken,
damit du selbst erkennstwelche Ernéhrunglich zufrieden und gliicklich machber Stoffwechseltyp
erklart deine VeranlagungQIBOLhilft dir auRerdem deine Essgwohnheiten nachhaltig zum Guten
zu wendenDuund deine individuellen Bedurfnisse steheam Mittelpunkt unserer Arbeit = mehr
gesunek und zufriedene Menschedie Verantwortung fiir ihre Erndhrung Ubernehmelesto besser
die Welt Dukannstdazu beitragen.

Wofur geht QIBOL?

QIBOLIvereint neueste erndhrungswissenschatftliche ErkenntniseeBezug auf Inhaltsstoffend
Verstoffwechselunginserer Lebensmittainit der energetisch&@ Komponenteaus der Traditionken
Chinesischen Mediz{iTCM) bericksichtigalso, wiedie einzelnen Lebensmitteéh Korpemwirkenund
wie die verschiedenerStoffwechseltyperdaraufreagieren Individueller geht es nicht und weniger
individuell darf es nicht seiDieses EBookzeigtdir, wie du deine Wissenslicken fullen uddine
individuellen Erndhrungsbedirfnisserkennenkannst. As Start fur eine dauerhafte Veranderdng
Denn Erndhrung ist essenziglber auch alltagliclund soll von dir selbst bestimmt und leicht
umgesetztwerden.Wir liefern dir das Wissen, das du dazu brauchst.
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In unsereEmpfehlungerfliel3t sehrviel Efahrungausunsererlangjahrigen Praxis eiie Erfolgsrate
ist hoch, obwohl oder gerade weihsereEmpfehlungeraufigg eben abhéngig vom Stoffwechseltyp
¢ von den allgemein als gesund geltenden abweichen.

Traditionell wurden Erndhrunggewohnheiten, angepasst an das regionale Nahrungsangeinéach
von Generation zu Generation von den Muttern an die Kinder weitergegétmrie ist die Verwirrung
gro3. Man isst nach bestem Wissen gesund, hat trotzdem einen Rmizdschmerzhafte
Menstruation, Neigung zu Kopfweh, SiiRgellstegine HautJnsulinresistenz, um nur die haufigsten
Symptome unserer Kunden zu nennen.

Ernahrungstrends kommen und gehen. Einigen tuiggieanderen nicht. DiErnahrung passend zum
Stoffwedseltypsetzt den Grundstein fur einaMetatrend: Siegibt Klarheitund Sicherheit in punkto
Erndhrung, jenseits aller Trends, individuell und vollkommen ohne Diéat!

Es isunsein grof3es Anliegen, dass es wieder Tradition wiadhBedurfnissen zu esseQIBOLhilft,
das wieder zu lernerBistdu dabei? Danrschau dir unsere 10 Schritte zu deiner Wohlflihlernéhrung
an.

Iss dich gesund & glicklich mit QIBOLI
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Erkennedeine Einzigartigkeit in Bezug auf Erndhrung

Du kennst sicher deSpruch:Du bist, was du isst. Wir mochten den Satztwas adaptieen: Du bist,

wie deine Zellen ticken undavie dein autonomesNervensystem reguliertDukannstnoch so schon
biologisch, egional und vegetarisch essaffenn die Zusammensetzung nicht zu deinen Bedurfnissen
passt kannst du mit deiner Erndhruradles durcheinanderbringeoch wenn dieErn&hrung passt,
kannst du deinen Soffwechsel wunderbar ausgleichenDu hast die Wahl Du hast angeborene
Rahmenbedingungen. Diese bestimmen, welche Nahrung diéfieden undgliicklich macht und
gesund halt.

Schauen wir uns dazu dieiBpiele fur die unterschiedlichen Stoffwechseltypen ILLiaagsatt Erich
Emsig AnnieAusgewogenWinnieWaghalsund AntonAusdaueraus demBestsellen 2 & RSy SAyS
YNKNI Z YIFEOKG RSY FYyRSNBY (NIXyla 3ASyYylFdzSNI |y
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In welchem Tempo arbeiten deine Zellen?

Langsam wie bei Lisa Langsatt oder
schnell wie bei Erich Emsig

77/
nm.

Du hast sicherschon gehort, dasin unseren Zellermus Kohlenhydraten, Fettsduren und Proteinen
Energie gewnnenwird. Das ist alssozusagemnser Treibstoff. Die Energiegewinnung in den Zellen
wird von den kleinen Kraftwerken, den Mitochondrienm sogenannten Zitronensaurezyklus
umgesetzt.

Weitestgehendunbekannt ist, dass wir mit jeder Mahlzeit, die zu viele Kahyerate enthalt, direkt

in denZellen latent (ibersauern. Fiir Ubersauerung wird meistens der Fleischkonsum verantwortlich
gemacht. Niemand gibt dem Haferbrei mit Hafermiloid Obst die Schuld. Nach dem vermeintlich
gesunden Frihstick sind die meisten danaximal2-3 Stunden satt und fangen an zu suchen oder
spatestens am Abend zu naschen, weil sie damit eben nicht optimal versorgt sind.

Wenn also Kohlenhydrate in denifonensauregkluskommen, lauft erschneller und liefert etwas

mehr Energie. Kohlenhydrate beschleunigen die Energiegewinnung, liefern aber nur kurz Energie.
Fette, die die meisten von uneduzieren,aus Angst zuzunehmen, liefelange EnergieWenn du
ausrachendFett isst, stoppen sie sogar HeilBhunger und SuRgeldstde denken, sie missten nur
diszipliniert seirund den Gelusten widerstehen. Dabei sind StRRgeliiste ein deutliches Zeichen, dass
der Korper mit unserer Nahrung nicht optimal versorgt sind.

Merke: Die meisten Menschen essen zu viele Kohlenhydrate und zu wenig Fett.

Doch zurlick zuisa und Erich unden Stoffwechseltypen!
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Lisa Langsatt (Betayp)

Lisa Langsatst ein BetaTyp. Siavandelt die Kohlenhydrategenetisch bedingt sehr langsanum.
Lisa ist mit Vollkornbrot, Reis und Gemuse lange satt. Wenn sie mal eine fette Gans verzehrt, ist sie
drei Tayelangtrage undstohnt oUff! Ich esse ie wieder Gansebraten!

Erich Emsig (Glyk®yp)

ErichEmsigist ein GlykeTyp. Erwandelt die Kohlenydrate genetisch bedingextrem schnell um.

Wenn er nur Haferbrei oder Vollkornbrot zum Frihstiick igstnt er kurzwie ein Hamster im Rad!
Unddannbrauchter Nachschub. Er holt sich eine Packung Kekse und rennt weiter. Seine Freundin Lisa

ist von ihremFriihstiickmmer noch satt und zufriedeand &rgert sich, dés 9 NA OK a2y (A y | 2 y
ist. Dabei ist er langst im Unterzucker von Lisas Frihstiick.

Wenn er so weitermacht mit den vielen Kohlenhydraterird er immer schneller und hibbedg
irgendwann wid er mude und mit der Zeit dicknd krank Fur Erichist G&nsebran einegute
Alternative.

Erichwird ruhiger, fuhlt sichwohlund nascht nicht mehr, hat viel Energie und kann ishddbnehmen.
Mit Gansebraten!

Erichgehort zu den Eiweillypen, die mutj anders essen sollten, als bei uns als gesund gilt, damit sie
gesund und schlank bleiben. Sein idealer Speiseplan bestehtkatis viel tierischem Eiweil3 (also
Fleisch, Fisch und Eiern), viel Fett und wenig Kohlenhydriaigagehotrt zu derkKohlenhydat-Typen

und kommt mitkohlenhydratreichenEssen und wenéy Eiweil und Fett gut zurechtisakbnnte auch
vegetarisch leben und Hulsenfriichte als Eiweil3quelle essen.

Zum GlickabenLisaund Erichdie Stoffwechseltyperkennengelerntund endlich
isst auchEilichdas, was ihn gliicklich macht.
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Wie arbeitet deln autonomes Nervensystem?
Bist du standig aktiv wie Winnie Waghals oder ha
du die Ruhenveg wie Anton Ausdauer?

//////////
nm.

Die Antagonisten Sympathikus und Parasympathikus

Das autonome Nervensystem, kurz ANS, kontrolliert lebenswichtige Vitalfunktionedtmigng

Verdauung und Stoffwechsel Das sympathische Nervensystem Sympathikus und das
parasympathische Nervensysteafasympathikyssind fir die Regulierung von Organfunktionen

und Korpersystemen zténdig Der Sympathikus ist fiir die schnelle Reaktion auf Umweltreize und die
Mobilisierung des Kérpers verantwortlicihn brauchen wir zumax Y NY LJFSY 2 RBeNJ Cf A Sk
t I NFaevYLI KA{dza a2NBG FTNN awdzy id SNY 2 Y Spthigus | 6 a OK |-
und Parasympathikuwirken teilweise gegeneinander, regulieren gsosere Korperfunktionen und

erhalten das Gleichgewicht. Das funktioniert nur dann optimal, wenn beide Komponenten gleich stark

sind¢ wie bei Annie Ausgewogen.

Es gibtviele Menschen, bei deneneine der Komponenten von Geburt an starker ausgepragt ist. Bei
der standig aktiverWinnie Waghals ist der Sympathikus starker,nbeuhigen, gelasseneAnton
Ausdauer der Parasympathikug/eitgehend unbekannt ist, dagean das ANS mit dgrasenden
Erndhrungn der Regulation unterstitzen kansofernman seinen Stoffwechseltyp kennt

Winnie WaghalgSympathikusTyp)

Winnie Waghalsreagiertextrem schnelbuf alleVorgangevon auf3enBei Winniereguliert das ANS
sehr schnell, dadurch hat séehr gue Reflexe Deshalb ist sibesonders gut in Sportarten, wo man
schnell sein mussim zu gewinneywie zum Beispiel Tennis oder Rennfahrigleistens sind Menschen
wie Winnie drahtig und schlank, bewegen sich gesitherund gut. Manchmal sind sieuah
ungeduldig, weil sie glauben, dass alle Menschen so schnelivindie In ihrer Freizeijagt eine
Aktivitat die andere. Essen ist nebensachlicm lRebstenisst Winniemehrere kleine Portionen am
Tag und bloR3 nicht zu viel Fleisch.

Winnie reguliet am besten mit viel Getreide, Gemuse und OI®ie liebdazu LinsenyeiReBohnen,
Kichererbsenpireand NusseHie und da mag sie Hihnerbrust und weil3en Fisch wie Kabeljau. Butter
streichtsie sehr dinn aufs Brot.

Anton AusdauerParasympathikusTyp)

Anton Ausdater kann man nicht so leicht aus der Ruhe bringen. Bei Stress kann er nur schwer Adrenalin
ausschutten und ist deshalb mit stressigen Situationen meistens droert. Dannmacht er lieber
erst einmalnichts.
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Unter Stress kann Anton nicht so gut denkdashalb nimmt er sich nie zu Viauf einmal vor und
schiebtNeues oft lange vor sich her. Wenn er sich aber durchgerungen hat, hilft ihm seine Ausdauer,
sein Ziel zu erreichen. Winnie liebt seine Geduld und seine Hingaben liebt und brauchtdeftiges
Essenrotes Fleisch, Schweinsbraten, Leberwurst, Innereien, Eier, 8pddiutter undkommt gut

mit zwei Mahlzeiten pro Tagus.Er magauch scharfes Essen und Kaffee, weil er spuirt, dass beides den
Stoffwechsel anregtWenn Anton nach Hause kommt, madat es sich erst einmal gemdutliand

kocht sichdannwas Gutes. Menschen wie Anton sjadch wenn sie schlank sineher kraftig gebaut

oder haben zumindest einen starken Knochenbau.

Winnie hat friher geglaubt, Anton ware faul, aber seit beidé Stoffvechseltypen
kennengelernt habenakzeptieren sie einander, wie sie sind, und entdecken immer
mehr Vorteilefiir ihre Beziehung

Annie AusgewogeliA-balancierter Typ)

Annie Ausgewogenkann bei Stress und in Gefahrensituationen gut Adrenalin ausschitten und
mobilisiert ihnre Reservenum der Situation gut gewachsen zu sein. In Ruhephasen kann sie gut
abschalten unavieder auftankerg; solange sie eien ausgewogenewechselon Stresaund Erholung
findet.

www.christinaschnitzler.at 9



http://www.christina-schnitzler.at/

Finde dein Testergebnis

14.2.2022

JedemMensch isgepragt vorseiner Veranlagung imevbrennungssystem, also wéehnellseine Zellen
Kohlenhydrate in Energie umwandekmnd der Art und Weisewie seinautonomesNervensystem

(ANS reguliert

Ubersicht Stoffwechseltypen

In dieser Ubersicht findestu neunFelder. In einem der Feldewohngddu.

SympathikusTyp

ctlvv]

t PQ@en

| ASNJ 62Ky {
D2yl ftSaay
als auch VS sind seh
schnell und gleichen
einander nicht aus

Hier wohnen die
KohlenhydratTypen,
also Sympathikusund
BetaTypen:

helles, mageregiweil3,

wenig Fett, viel
Getreide, Gemuse und
Obst

Ausgewogen

C VV] ueP A}P |

Hier wohnen die
ausgewogenen
Stoffwechseltypen:
ausgewogen Eiweil3,
Fett und
Kohlenhydrate zu
jeder Mahlzeit

Parasympathikuslyp

c v38}lv

Mo

IJ.

Hier wohnen die
Eivweil3-Typen, also
Parasympathikusund
GlykeTypen:rotes
Fleischfette Fiscle,
Eier & Butter, dazu
etwas Gemuse und
sehr wenig Obst

Hier wohnen die
Langsamen, Bedachter
sowohl ANS als auch

sind eher langsam

GlykoTyp
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Ausgewoge
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BetaTyp
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