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Essen, wie es
ZU mir passt

Wir nehmen eher zu als ab. Und das, obwohl wir
uns nichts mehr wiinschen, als endlich richtig
und gut zu essen.

Unser Stoffwechsel tickt noch so wie der unserer
Ururahnen. Und wie sie lieben wir Zucker und
Fett. Ein echtes Problem im modernen Erndh-
rungs-Schlaraffenland.

Fiir gesundes Abnehmen brauchen wir ein wenig
Zeit, guten Willen, leckere Zutaten und morgens
und mittags Low-Fat und abends Low-Carb.
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{ ESSEN, WIE ES ZU MIR PASST

ESSEN GEGEN DEN STRESS
Die meisten Menschen, egal ob berufstatig
oder Mutter und Hausfrau, haben in irgend-
einer Form Stress, gegen den sich nicht viel
machen ldsst. Denn Stress durch Zeitdruck
und ein Ubermaf an zu erledigenden Aufga-
ben, gesteigert durch fehlende Entspan-
nungsphasen, gehort zum modernen Alltag
wie die Mammutjagd zu dem unserer Ururah-
nen. Da hilft offenbar nur eines: futtern.
Und noch nie gab es ein so reichliches
Angebot an Leckereien, die reich an dick
machendem Zucker und Fett sind. Bunt
bestiickte Supermarktregale, prall gefiillte
Tiefkiihlboxen und giinstige Gropackungen
sind das Schlaraffenland des modernen
Menschen. Was das Herz begehrt, und meist
noch viel mehr, landet im Einkaufskorb, spa-
terauf dem Tisch und dann auf unseren Hiif-
ten. Fett und Zucker, versteckt im Wurst- oder
Késebrot, der Butterbrezel und der Pasta, im
Croissant, trockenen Keksen, in vielen Fertig-
sowiein i cl
oder Speiseeis, sorgen dafiir, dass sich
unsere Fettzellen immer weiter aufplustern
und geradezu siichtig nach mehr verlangen
(siehe hierzu auch Seite 79).

WARUM WIR SUSSES UND FETTES

SO GERNE MOGEN

Tatséchlich gilt die Zucker-Fett-Falle als das
Hauptibel fiir die Entwicklung von ungiinsti-
gen Essgewohnheiten (z. B. StiBigkeiten sna-
cken), HeiBhungerattacken, Stressessen und
infolgedessen von Ubergewicht und schwer
behandelbaren Stoffwechselbeschwerden.
Wir wissen heute, dass der Mensch seit
Urzeiten die Kombination von siift und fett
unwiderstehlich findet.

Denn diese Geschmacksrichtung bzw. die
Kalorienspeicherung, die dahintersteckt,
sorgte dafiir, dass die Energiespeicher lange
gefiillt blieben und auch wochenlange Hun-
gerperioden iiberstanden werden konnten.
Nur kommt Letzteres bei Menschen, die in
der westlichen Welt leben, kaum noch vor.
Stattdessen lauern Lebensmittel mit einem
hohen Zucker- und Fettgehalt in jedem
Supermarktregal, in jeder Kantine und an
jeder Tankstelle.

SUSS = SICHER

Schon Babys lieben Siifies. Da der

Hor- und Sehsinn eines Stiuglings im
ersten Lebensjahr noch nicht ausgereift
sind, hat die Natur vorgesorgt. Schme-
cken, Riechen und Fiihlen ersetzen die
anderen Sensoren. Das erste Geschmacks-
erlebnis der Winzlinge ist auf jeden Fall
siifS: die Muttermilch (oder Ersatzmilch
aus dem Fliischchen — der Fettanteil von
beiden betriigt 3,5 Prozent). So ist der
Geschmack »siifi« von Anfang an ver-
bunden mit dem guten Gefiihl von
Schutz und Geborgenheit. Der Erniih-
rungspsychologe Professor Dr. Volker
Pudel nennt den siifien Geschmack
daher den »Sicherheitsgeschmack der
Evolution«. Bestiitigt wurde dies in Ver-
suchen: Je siifier ein Getriink, desto mehr
wurde vom Siiugling danach verlangt.
Ein dhnliches Verhaltensmuster haben
die Erwachsenen. Nach dem Essen
rundet das siifSe fettreiche Dessert das
kulinarische Erlebnis ab.

AB JETZT HEISST DIE DEVISE:
UMDENKEN UND SCHLANK WERDEN
Um der Zucker-Fett-Falle zu entkommen,
heifit es also umdenken. Vergessen Sie alles,
was Sie bisher tiber Didten und angeblich
gesunde Abnehmstrategien gehdrt haben.
Denn nein, wir wollen keineswegs das sein,
was wir essen! Wir tragen aber ein schweres
Erbe mit uns herum, in Form eines altertiim-
lichen Stoffwechsels, der nicht an das von
einerboomenden Lebensmittelindustrie auf
den Markt geworfene Uberangebot von
unzihligen fett- und zuckerreichen Getrdn-
ken und Nahrungsmitteln angepasst ist.
Holen Sie Ihren Partner und Ihre Familie
mit ins Boot. Sie werden sehr schnell sehen,

Sind wir wirklich, was wir essen? :

dass jeder - ob grof, ob klein, ob dicker oder
diinner — von der Erndhrungsumstellung auf
die Zucker-Fett-Trennkost profitieren wird.
Denn hier geht es nicht nur um das Vermei-
den von Fehlern, die sich schnell auf den
Hiiften breitmachen. Hier geht es auch um
ein gesiinderes, besseres, qualitativ hoch-
wertiges Essen, das gemeinsam genossen
einfach noch mehr Freude macht.

Wie Sie mit dem entsprechenden Know-
how nicht mehrin die tiickische Erndhrungs-
falle tappen, von heute an einfach besser
essen und lhr Wunschgewicht erreichen und
auch halten, und wie Sie und Ihre Familie
einen gesunden Lebensstil pflegen kénnen,
zeigen wir Ihnen auf den néchsten Seiten.
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0S GEHT’S: ALLES, WAS SIE BRAUCHEN

KAFFEE

Wissenschaftler waren lange Zeit uneinig
dariiber, ob Kaffee zur Flussigkeitszufuhr
geeignet ist. Aufgrund der entwéssernden
Wirkung behaupteten viele Wissenschaftler,
dass man nach jeder Tasse Kaffee ebenso
viel Wasser trinken miisse, um den Fliissig-
keitsverlust auszugleichen. Heute weifd man,
dass sich die wassertreibende Wirkung und
die Flussigkeitszufuhr durch den Kaffee in
etwa die Waage halten.

Dem Genuss einer schonen Tasse Kaffee
steht, auch wenn Sie sich nach der Zucker-
Fett-Trennkost erndhren, nichts entgegen.
Der Kaffee kann lhnen den Start in den Tag

Koffeinhaltige Getranke
sind keine Durstléscher,
sondern Genussmittel,
die Sie auch bewusst
geniefien sollten.

Ob Sie sich fiir Filterkaffee oder Espresso
entscheiden, ist in Bezug auf die Inhalts-
stoffe des Kaffees egal. Espresso ist jedoch

erleichtern oder nach einem
Arbeitstag Entspannung bringen. Kaffee kur-
belt den Stoffwechsel an, da der Kreislauf
angeregt wird, die BlutgefaRe erweitert wer-
den und die Durchblutung aller Organe ver-
bessert wird. So regt er den Stoffwechsel an
und hilft auf diese Weise beim Abnehmen.

KOFFEIN

Koffein regt den »Muntermacher« in
unserem Nervensystem an, den Sympa-
thikus, und kann so die Gewichtsab-
nahme unterstiitzen. Kaffee und Kakao
enthalten ebenso wie griiner, weifler und
schwarzer Tee pro Tasse etwa 100 mg
Koffein. Bis zu drei Tassen am Tag gelten
als empfehlenswert hinsichtlich der bele-
benden und konzentrationsfordernden
Wirkung. Mehr Koffein macht iibrigens
nicht mehr munter, sondern — im Gegen-
teil — nur noch miider.

etwas dlicher als Filterkaffee,
denn durch die starke Rgstung der Bohnen
werden Sguren und andere magenreizende
Stoffe bereits zerstort.

KAKAO
Kakao enthdlt genauso viel Koffein wie
Kaffee und hat auch dieselbe de Wir-

Richtig einkaufen :

rer Erndhrung, und ab der Mitte des 20. Jahr-
hunderts entwickelte sich eine groe Ange-

kung. Auerdem liefert Kakaopulver wert-
volle sekundére Pflanzenstoffe und Antioxi-
dantien und ist reich an wertvollen mehrfach

b an Milchproduk (siehe auch
Seite 96). Heute ist Milch aus unserer Ernéh-
rung nicht mehr wegzudenken. Milch und
Milchprodukte sind sehr wichtige Kalzium-

ungesattigten F a Diese

Pflanzenstoffe und Ole sind auch dafiir ver-
antwortlich, dass Kakao den Magen nicht
reizt. Unvergleichlich gut schmeckt ein
Kakaogetrénk, das Sie aus entdltem Kakao-
pulver, fettarmer Milch, etwas braunem Roh-
rohrzucker und einer Prise echter Vanille
zubereiten (Low-Fat-Frithstiick). Im Natur-
kostladen gibt es auch schwach entélte Sor-
ten, die aufgrund ihres hoheren Fettgehalts
noch mehrvon den wertvollen Inhaltsstoffen
der Kakaobohne enthalten (mit Siifistoff
zubereitet geeignet fiir die Low-Carb-Phase).

TIPP KAKAOSCHALENTEE

Eine schon schokoladig-nussige, kalorien-
freie Alternative zum Kakao ist ein Tee
aus Kakaoschalen, den Sie im Reform-
haus, Naturkostladen oder Teefachge-
schiift erhalten. Die feinen Umhiillungen
der Kakaobohnen werden ein paar
Minuten lang gekocht. Der Tee schmeckt
hervorragend und leicht siif. Sie kinnen
ihn am Morgen mit etwas Honig oder
Kandiszucker, am Abend mit einem
Tropfchen Sahne verfeinern.

MILCH
Erst Anfang des letzten Jahrhunderts wurde
die Milch zu einem festen Bestandteil unse-

Bei einer milchfreien Erndhrung
wird unser Kérper nur mit etwas mehr als der
Hélfte des notwendigen Kalziums versorgt.
In diesem Fall muss das Kalzium durch mit
Kalzium angereicherte Fruchtséfte oder ent-
sprechende Préparate ersetzt werden. Milch
hat aber viele Kalorien und ist deshalb,
ebenso wie Fruchtsaft, kein Durstloscher,
sondern ein flissiges Nahrungsmittel.

Milch liefert neben Kalzium auch die Vita-
mine Biotin und Bs, die fiir gesunde Zahne,
glanzendes Haar und feste Fingerndgel not-
wendig sind. Génnen Sie sich téglich ein
Glas Milch (morgens 0,1 %, abends 3,5 %
Fett), damit sorgen Sie fiir starke Knochen,
feste Fingernédgel und kréftiges Haar.

Milch kénnen Sie — in unterschiedlichen
Fettstufen — zu jeder Tageszeit trinken. Trin-
ken Sie in der Low-Fat-Phase am Vormittag
Magermilch (maximal 0,5 % Fett) als Mixge-
trank mit Friichten oder am Abend ein Glas
Milch (mit normalem Fettgehalt) pur.

Sojamilch ist ein schmackhafter Ersatz,
wenn Sie Kuhmilch nicht vertragen sollten
oder sich vegan ernghren. Das Getrdnk wird
aus Sojabohnen hergestellt. Traditionelle So-
jamilch ist ein flissiger Extrakt aus gan-
zen Sojabohnen. Die Fliissigkeit wird durch
das Einweichen getrockneter Sojabohnen
hergestellt, die anschlieBend mit dem Ein-
weichwasser ausgedriickt werden. Sojamilch
schmeckt leicht nussig und ist ebenso viel-
seitig verwendbar wie normale Kuhmilch.
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Der Kiihlschrank-Check

DAS GEHORT IN IHREN KUHLSCHRANK:

woN e

Einkaufsfallen umgehen

Ein, zwei Sorten TK-Gemiise und TK-Kriuter ohne Zusatzstoffe.
TK-Fisch: bitte Haltbarkeitsdatum und Lagerbedingungen beachten!
Bereiten Sie ruhig einmal die doppelte oder dreifache Portion Ihres Lieblingsgerichts zu und frie-

ren sie ein. Das ist praktisch zum Mitnehmen ins Biiro oder wenn Sie einmal keine Zeit haben,
etwas Frisches zuzubereiten. Im ***-Fach halten die Gerichte (je nach Zutaten) zwischen einer

und zwei Wochen.

IS

Fertige Mahlzeiten, z. B. im Gefrierbeutel,
konnen Sie im oberen Fach lagern, denn sie
brauchen weniger Kiihlung. Verbrauchen
Sie sie am niichsten Tag!

Marmelade, auch mit hohem Fruchtanteil,
Karn ebenfalls oben gelagert werden.

©

Milch, Quark, Joghurt, Frischkise &
Co. sind in der Mitte gut aufgehoben.
Vorsicht: In der Low-Fat-Phase sind nur
Magerprodukte mit 0,3 bis 1,5 % Fett
erlaubt. Abends verwenden Sie nach
Belieben Creme légere oder Créme
fraiche.

Frisch-, Hart- und Schnittkase: Wihlen
Sie Sorten mit einem Fettgehalt bis 45 %.

S

&

Leicht verderbliche Lebensmittel wie mage-
res Fleisch, Aufschnitt und Fisch sollten un-
ten, an der kiiltesten Stelle, gelagert werden.

Gemiise gehort ins Gemiisefach. Tomaten,
Gurken und Kartoffeln lagern Sie besser
kiihl und dunkel aufierhalb des Kiihl-
schranks. Pilze nur in Papiertiiten ins Kiihl-
fach legen!

S

Frische Kriuter kurz abbrausen und mog-
lichst in einer Frischhaltetiite ins Fach.

o

~

®

o
S}

-
5

-
S

Butter ist zum Diinsten und Braten fir die
Abendmabhlzeit da. Als Brotaufstrich ver-
wenden Sie bitte Magerquark.

Eier sollten immer ganz frisch sein — hochs-
tens ein paar Tage alt.

Mit Senf konnen Sie Salatsofien und Brot-
aufstriche verfeinern. Greifen Sie zu mittel-
scharfem oder scharfem Senf (ohne Zucker).

Riiucherschinken am Stiick ist linger halt-
bar und kann in der Tiir gelagert werden.
Bevorzugen Sie miglichst Stiicke ohne Fett-
rand.

Tofu und Tofuprodukte (hier auf den Fett-
gehalt achten) halten sich im Tiirfach sehr
lange.

In der Kiihlschranktiir sind pikante und
zuckerfreie Wiirzsofen gut aufgehoben!

Mineralwasser und Tee sind erfrischende
Durstlgscher.
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§ FEINE SCHLANK-MIT-GENUSS-REZEPTE
MUSLI UND CORNFLAKES

Verzichten Sie auf fertige Miislimischungen,
und stellen Sie sich Ihr Friihstiicksmiisli
selbst zusammen. Verwenden Sie dabei
keine Haferflocken, da sie neben Kohlen-
hydraten auch reichlich Fett enthalten. Gute
Alternativen sind zum Beispiel Dinkel-, Wei-
zen-, Roggen- oder Hirseflocken. AuBerdem
kénnen Sie lhr Misli mit Amaranth und Wei-
zenkleie oder Trockenfriichten aufpeppen.

Erdbeer-Kiwi-Flocken

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

250 g Erdbeeren | 1 Kiwi | 1 EL Ahorn-
sirup | 200 ml Buttermilch | 2 EL Dinkel-
flocken | 1 TL Zucker

1 Die Erdbeeren abbrausen, gut abtrop-
fen lassen, putzen und je nach GréBe in
Scheiben oder in Viertel schneiden. Die
Kiwi schalen, langs halbieren, den harten
Mittelstrunk herausschneiden und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Die Erdbeeren und die Kiwi mischen, mit
dem Ahornsirup betraufeln und mit der
Buttermilch tibergieRen.

2 Eine gut beschichtete Pfanne auf eine
mittlere Temperatur erwérmen und die
Dinkelflocken ohne Fett hineingeben.
Dann den Teeloffel Zucker hinzufiigen
und unter standigem Riihren die Dinkel-
flocken vorsichtig goldgelb rdsten. Die
fertig gerdsteten Flocken noch heif tiber
das Miisli geben.

Pro Person F0,5 g |KH 30 g|E5g|170 keal

Feigenmiisli mit Orangen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

2 EL Dinkelflocken | 75 ml Magermilch
(0,1 % Fett) | 2 getrocknete Feigen | 1
Orange | 200 g Magerjoghurt (0,1 % Fett)

1 Dinkelflocken in der Milch 10 Minuten
quellen lassen. Inzwischen die Feigen in
sehr feine Wiirfel schneiden. Orange
schlen, von den weifen Hdutchen be-
freien und das Fruchtfleisch wiirfeln.

2 Die Orangen- und Feigenwiirfel zu den
Dinkelflocken geben und mit dem Joghurt
unter die Flocken riihren.

ProPerson F0,8 g|KH31g|E9g]|170 kcal

TIPP

In Naturkostliden gibt es Flockenquet-

schen, mit denen Sie Ihre Friihstiicksflo-
cken jeden Morgen frisch herstellen kon-
nen. So kommen Sie in den Genuss aller
wertvollen Nihrstoffe aus dem Getreide.

SiiBBer Friihstiicksbrei

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

3 EL Dinkelflocken | 3 EL Hirseflocken |

1 Stiick bzw. eine Handvoll Obst, z. B.
Apfel, Orange, Banane, Erdbeeren, Hei-
delbeeren, Himbeeren | nach Geschmack
Rosinen | Ahornsirup | 4 EL Magerjoghurt

1 Die Dinkelflocken und die Hirseflocken
mit 300 ml Wasser in einem Topf aufko-
chen (ohne Deckel) und ca. 5-10 Minu-
ten auf kleiner Hitze ausquellen lassen
(mit Deckel).

2 Das Obst schalen und in kleine Wiirfel
schneiden, bzw. die Beeren putzen, wa-
schen und trocken tupfen. Je nach Ge-
schmack entweder das Obst und die
Rosinen kurz mit dem Friihstiicksbrei
aufkochen oder ungekocht mit dem Brei
vermengen.

3 Mit Ahornsirup siiBen und mit dem
Joghurt mischen.

Pro Person F 1,4 g|KH 48 g | E7 g| 230 keal

Low-Fat-Mahlzeiten: Friihstiick :

Trinkm{isli

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

500 ml Apfelsaft | 5 EL Getreideflocken
(ohne Haferflocken) | 1 kleine Galia-
Melone | 150 g Magermilchjoghurt
(0,1 % Fett) | 2 EL Honig

1 Apfelsaft mit Getreideflocken erwdrmen
und 5 Minuten quellen lassen. Melone
halbieren und Kerne herausschaben.
Hélften schilen und in Stiicke schnei-
den. Fruchtfleisch, Flockenmischung und
Joghurt piirieren. Mit dem Honig siiRen
und in zwei hohen Glasern servieren.

Pro Person F1,3 g | KH 60 g | E 8 g|300 kcal

INFO

Bei einer Kuhmilchallergie kiinnen Sie
Sojamilch verwenden. Diese hat einen
Fettgehalt von mindestens 1,2 %. Deswe-
gen verdiinnen Sie die Milch mit Wasser.
Am Abend ist sie jedoch nicht geeignet,
da sie viele Kohlenhydrate enthiilt.
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DIE STOFFWECHSELREVOLUTION!

Die Kombination von Zucker und Fett lisst Ihren Stoffwechsel kapitulieren
— Sie werden unweigerlich dick. In diesem Buch wird erstmals ein Weg
beschrieben, wie Sie der Zucker-Fett-Falle nachhaltig entkommen.

Erfahren Sie, wie der Teufelskreis, den Zucker und Fett
verursachen, funktioniert und wie Sie ihn durchbrechen.

«=+=<= Lassen Sie lhren Stoffwechsel fiir sich arbeiten.
Die Trennung von Zucker und Fett, abgestimmt auf Ihren
Biorhythmus, macht Sie automatisch schlank.

eese<e  Checklisten, Tests und leckere Rezepte fiir jeden Geschmack
unterstiitzen Sie auf Inrem Weg zum Wunschgewicht.
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