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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Als ich 1978 die Haysche Trennkost fiir mich
selbst entdeckte, ahnte ich nicht, mit welch
groBem Erfolg diese Erndhrungsform sich
einmal verbreiten wiirde.

Den Grund hiertiir schilderte mir kiirzlich eine
Leserin: » Trennkost ist deshalb so erfolgreich,
weil sie funktioniert! Man kann essen, worauf
man Lust hat, spiirt keinen Leistungsknick nach
dem Essen, es gibt keine komplizierten Zuberei-
tungen, und man braucht auch keine Spezialge-
schifte zum Einkaufen. Besonders angenehm:
Die Trennkost ist iiberall durchfiihrbar, auch am
Arbeitsplatz, in Restaurants und auf Reisen.«

Mir sind die vielen Vorteile der Trennkost aus
eigener Erfahrung natiirlich schon lange bekannt,
doch freut es mich immer wieder, wenn andere
Menschen die gleichen Entdeckungen machen,
wie ich sie einst machen durfte. Damals war ich
sechr krank und stark tibergewichtig. Durch
Trennkost fand ich zu einem gesunden und har-
monischen Leben zuriick, erreichte mein Nor-
malgewicht, und simtliche Beschwerden ver-
schwanden.

Mit Trennkost abnehmen
und gesund werden

Dies war damals fiir mich der Startschuss, an die
Offentlichkeit zu gehen. Viele Jahre leitete ich
daraufhin Trennkost-Seminare fiir Ubergewich-
tige und Menschen mit Stoffwechselstérungen.
Hautnah erlebte ich, wie fiillige Menschen ihr
personliches Idealgewicht erreichten — und das,

ohne zu hungern! Gleichzeitig wurde ich Zeuge,
wie kranke Menschen nach dieser Ernihrungs-
umstellung gesund wurden. Zuerst glaubte ich
an Zufille, doch immer wieder bestitigten mir
Kursteilnehmer, unabhingig voneinander, die
Verbesserung ihres Gesundheitszustands. Viele
brauchten plétzlich keine Medikamente mehr,
Migrineanfille blieben aus, Verdauungsbe-
schwerden verschwanden, hohe Blutfett- und
Cholesterinwerte sanken, und listige Wechseljah-
resbeschwerden traten nicht mehr auf. All diese
Menschen erlebten, wie sich durch Trennkost
ithre korperliche und seelische Befindlichkeit
entscheidend verbesserte. Und voller Begeiste-
rung gaben sie die neu erworbenen Erfahrungen
anschlieBend im Familien-, Freundes- und
Bekanntenkreis weiter.

Diesen Menschen gilt heute mein besonderer
Dank. Ohne die Mithilfe der von Mund zu
Mund gehenden Propaganda hiitte sich die
Trennkost-Methode niemals so umfassend
verbreiten kénnen.

Machen auch Sie Thre eigenen Beobachtungen —
Sie werden erstaunt sein, um wie viel besser Sie
sich schon nach kurzer Zeit fithlen werden. Fiih-
ren Sie, wenn Sie mochten, zusitzlich ein Tage-
buch. Vergleichen Sie zu einem spiteren Zeit-
punkt Thre ersten Aufzeichnungen mit Threm
aktuellen Gesundheitszustand, und Sie werden
die auBergewohnliche Wirkung der Trennkost
»schwarz auf weill« bestitigt sehen.

Ich wiinsche |hnen eine erlebnisreiche
und schone Zeit!

lhre Ursula Summ









Wenn Sie abnehmen und sich gleichzeitig
bewusst erndhren méchten, ist Trennkost
ideal: Sie unterstiitzt die Verdauung,
fiihrt dem Kérper alle lebensnotwendigen
Stoffe zu und wirkt entgiftend. Die Folge:

Sie fiihlen sich rundum wohl in lhrer Ha




Trennkost - leicht erkldrt

Unser Korper mit seinen vielen Funktionen
ist vergleichbar mit einer kleinen biochemi-
schen Fabrik. Bereits im Mund beginnt die
Vorverdauung der Kohlenhydrate. Dies kon-
nen Sie mithilfe eines kleinen Versuchs selbst
iiberpriifen.

Kauen Sie iiber eine lingere Zeit ein Stiick Brot,
so spiiren Sie deutlich einen zunehmend stfli-
chen Geschmack. Durch die Einwirkung der
Amylase, eines basischen Enzyms des Speichels,
wird die Stirke der Kohlenhydrate in winzige
Teilchen zerlegt. So wird beim Kauen die neutral
schmeckende Stirke des Brots in so genannte
Dextrine zerlegt, die st schmecken.

Um hingegen eiweiBreiche Lebensmittel vorver-
dauen zu kénnen, benétigt der Kérper das saure
Milieu des Magens. Hier wird das Verdauungsen-
zym Pepsin aktiv. Es zerlegt, in Verbindung mit
Salzsiure, die Eiweile in kleinere Bausteine, die
so genannten Peptide.

Fiir die Kohlenhydratverdauung werden im
Magen selbst keine Enzyme hergestellt. Doch die
Wirkung der Amylase bleibt so lange erhalten,
bis der Mageninhalt mit dem salzsiurehaltigen
Magensaft vermischt wird.

Isst man nun eiweiB3- und kohlenhydrathaltige
Speisen zusammen, so wird die basische Wirkung
des Speichels beeintrichtigt, d. h. die Verdauung
der Kohlenhydrate wird unterbrochen. Die nicht
vorverdaute Stirke fingt im Diinndarm an zu
»fermentieren« und zu giren — dabei entwickeln
sich Alkohol und Kohlensiure. Nun produziert
die » Verdauungsfabrik « Gase, was sich durch
Blihungen, ein unangenehmes Vollegefiihl oder
Koliken, bemerkbar machen kann.

Trennkost - leicht erkldrt

Verdauung ist nicht gleich Verdauung
Fleisch, Fisch, Eier oder sdurereiche Friichte
brauchen zur Aufspaltung saure Verdauungs-
sdfte. Kartoffeln, Reis, Nudeln und Getreide
bendtigen zur Zersetzung der Nahrung basi-
sche Verdauungssdfte. Isst man innerhalb
einer Mahlzeit Eiweils und Kohlenhydrate in
gréBeren Mengen zusammen, kann es zu
Sodbrennen oder stdrkeren Beschwerden im
Magen-Darm-Bereich kommen.

Anhand des farbigen Kombiplans auf Seite
38 bis 41 konnen Sie auf einen Blick erken-
nen, welche Nahrungsmittel zur Gruppe der
EiweiBe (im Folgenden immer blau markiert)
und welche zur Gruppe der Kohlenhydrate
(im Folgenden immer rot markiert) gehéren.
Lebensmittel aus der neutralen Gruppe sind
griin markiert. Da sie weder die Eiweil3-
noch die Kohlenhydratverdauung storen,
konnen sie sowohl mit eiweilSreichen als
auch mit kohlenhydrathaltigen Lebensmit-
teln kombiniert werden.

Wie entstehen Verdauungs-
beschwerden?

Nach dem Magen ist der Diinndarm die nichste
Station der Verdauung. Er hat die Hauptverdau-
ungsarbeit zu leisten. Dabei sind ihm die Bauch-

speicheldriise, die Leber und die Galle behilflich.

Die Bauchspeicheldriise hat mehrere Funktionen
zu erfiillen. Sie muss den Blutzuckerspiegel regu-
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Trennkost - die ideale Erndhrungsform

lieren sowie gemeinsam mit der aus der Leber
stammenden Gallenfliissigkeit verschiedene Ver-
dauungsenzyme zur Fett-, Eiwei3- und Kohlen-
hydratverdauung liefern. So werden die Kohlen-
hydrate in einfache Zucker, die EiweiB3e in
Aminosiuren und die Fette zu Fettsduren und
Glycerin abgebaut. Ohne die Enzyme und ihre
Wirkung kann keine Verdauung stattfinden.

Stellt man nun seine Nahrung ungiinstig zusam-
men, kann es durch die Uberbelastung der
Bauchspeicheldriise zu einer verzogerten und
nicht ausreichenden Verdauung kommen. Liegen
die unvollstindig vorverdauten Nahrungsbe-
standteile zu lange im Diinndarm, kénnen sich
durch die Wirme und Feuchtigkeit Girungs-
und Fiulnisgifte mit unangenehm blihenden

Gasen bilden.

Die Diinndarmschleimhaut mit ihren vielen Mil-
lionen winziger Zotten tibernimmt nun die Auf-
gabe, die zerlegten Nahrungsbestandteile zur
Leber zu transportieren. Leider sind die Zotten
nicht in der Lage, zwischen gut vorverdauten
und verfaulten Stoffen zu unterscheiden, sondern
saugen alle gleichermaBen auf. Die Leber muss
alle ankommenden Stoffe aufnehmen, zersetzen
und entgiften, um sie anschlieBend tiber das Blut
an bestimmte Organe weiterzuleiten — sie ist also
das zentrale Organ fiir die Versorgung unseres
Kérpers. Ungiinstig zusammengestellte Nahrung
belastet demnach nicht nur Magen und Darm,
sondern unter anderem auch so wichtige Organe
wie die Leber.

Die drei Lebensmittelgruppen

Eine Uberlastung der Verdauungsorgane vermei-
den Sie am besten, indem Sie Thre Mahlzeiten
trennkostgerecht zusammenstellen. Aber was

12

bedeutet das? Wie schon erwihnt, belasten wir
den Stoffwechsel unnétig, wenn wir zusitzlich zu
den stark kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln
(aus der zweiten Lebensmittelgruppe, siche Seite
39) gleichzeitig eiweiBreiche Nahrungsmittel (aus
der ersten Lebensmittelgruppe) essen — oder
umgekehrt.

Damit die Mahlzeiten nun aber nicht in Einténig-
keit enden, steht uns neben der Kohlenhydrat-
und der Eiweillgruppe eine dritte Lebensmittel-
kategorie zur Verfiigung. Sie umfasst die so
genannte »neutrale Gruppe«, auch » Kombis«
genannt (siche Seite 39 ff.), die sowohl mit
eiweiBreicher als auch mit kohlenhydratreicher
Nahrung zusammen verzehrt werden kann.
»Neutral« bedeutet in diesem Zusammenhang
nicht, dass diese Lebensmittel kalorienarm sind,
sondern vielmehr, dass diese Speisen weder den
Verdauungsprozess der Eiweille noch den der
Kohlenhydrate behindern. Kombis harmonieren
mit allen anderen Lebensmitteln.

Doch Vorsicht, einige dieser neutralen Nahrungs-
mittel sind sehr gehaltvoll! Daher ist die Gruppe
auf den Seiten 39 ff. in zwei Teile gegliedert: Ver-
wenden Sie Lebensmittel aus Teil eins bitte nur
sparsam — bei Teil zwei hingegen kénnen Sie
unbegrenzt zugreifen.

Welche Lebensmittel sind »neutral«?

Warum aber zihlen gesiduerte Milchprodukte,
rohes Fleisch bzw. roher Fisch sowie verschiedene
Kisesorten zur neutralen Kost, obwohl diese
Lebensmittel doch stark eiweiBhaltig sind?

Die Erklirung dafiir liegt in der leichten Verdau-
lichkeit dieser Lebensmittel und nicht, wie ange-
nommen, in threm EiweilBgehalt. So sind zum
Beispiel Joghurt, Quark, Kefir oder andere gesiu-



erte Milchprodukte stark eiweiBhaltig, zihlen
aber dennoch zur Kategorie der »Neutralen«:
Milchsdurebakterien leisteten hier fir die Ver-
dauung schon gute Vorarbeit, denn sie verinder-
ten durch den Sduerungsprozess die Struktur der
schwer verdaulichen Milch und machen diese
Milchprodukte somit leichter verdaulich.

Milch bildet im Magen durch den Einfluss der Sdure

einen schwer verdaulichen Klumpen. Gesduerte
Milchprodukte haben den ersten Gdrungsprozess
schon hinter sich, sind durch die Gerinnung flockig
und somit leichter verdaulich.

Auch rohes Fleisch und roher Fisch, wie Tatar,
roher Schinken, luftgetrocknete Salami, Matjes,
Hering oder Lachs, sind zwar eiweilireiche Nah-
rungsmittel, zihlen aber, wie gesagt, dennoch zur
neutralen Kost. Der Grund liegt hier in der im
rohen Zustand noch unverinderten Zellstruktur.
Erst durch Kochen oder Erhitzen verindert sich
die Zellhaut, indem sie sich verdichtet und ver-
hirtet. Dadurch werden Fleisch und Fisch schwe-
rer aufspaltbar, d. h. schwerer verdaulich.

Heil geriucherte Fische, wie etwa Makrele,
Sprotten oder Heilbutt, sind trotz des hohen
Fettgehalts neutral. Die in ihnen enthaltenen
wertvollen Omega-3-Fettsiduren gelten als choles-
terinsenkend und besitzen nachweislich eine
Schutzwirkung auf Herz und Gefille.

Auch alle Kisesorten, die aus naturbelassener
roher Milch geschépft und hergestellt werden,
zihlen zur neutralen Gruppe. Sie sind, ebenso
wie Quark, durch Milchsdurebakterien gesiduert
und damit leichter verdaulich. Bei pasteurisierten

Trennkost - leicht erkldrt

Kisesorten fehlt oftmals die natiirliche Sduerung,
dadurch sind diese etwas schwerer verdaulich
und zidhlen somit zur Gruppe der Eiweil3e.

Zu den neutralen Lebensmitteln gehoren ebenso
alle Fette, gute Ole und Butter, sowie Sahne und
vollfetter Kise ab 60 % Fett 1. Tr. Dr. Howard
Hay, der Begriinder der Trennkost, erklirte dies
damit, dass Fette nicht im Magen, sondern erst
im oberen Teil des Diinndarms verdaut werden
und somit weder die Eiweil3- noch die Kohlenhy-
dratverdauung storen.

Ganze Eier zihlen zur Eiweillverdauung, das
Eigelb selbst zur neutralen Gruppe. Es hat zwar
einen hoheren EiweiB3gehalt als das Eiklar selbst,
gleichzeitig aber einen noch hoheren Fettgehalt.
Dies macht das Eigelb zur neutralen Kost.
Obwohl der Verzehr von Eiern die Verdauung
nicht ungiinstig beeinflusst, sollten Sie dennoch
sparsam damit umgehen.

Auch Sojaprodukte und alte Balsamico-
Essige sind neutral

Tofu, Soja und Sojamilch zihlten bisher zur
Eiweilgruppe, aber nach den neuesten Erkennt-
nissen gehoren sie in die Gruppe der Neutralen.
Totu ist ein so genannter »Soja-Kise« und wird
durch Gerinnung aus Sojabohnenmilch gewon-
nen. Dadurch hat er bereits seine erste Verstoff-
wechselung hinter sich und stért somit nicht den
Verdauungsablauf. Tofu und Soja enthalten
kaum schwerverdauliche gesittigte Fettsiuren.
Auch stecken sie voller Mineralstoffe wie Kalzi-
um, Kalium, Selen und Eisen, enthalten Folsiure,
Carotine und Flavone und sind cholesterinfrei.
Sie wirken — im Gegensatz zu Fleisch — im
Magen basisch und kénnen einen gestérten Siu-
re-Basen-Haushalt ausgleichen.
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Trennkost - die ideale Erndhrungsform

Auch Feigen-Balsamico oder sehr alte Balsamico-
Essige, die bisher in der Eiweillgruppe standen,
gehoren in die neutrale Spalte. Sie haben auf-
grund der langen Lagerung ihre iibermiBige Siu-
re verloren und zeigen nun eine basische Reakti-
on. Darum kénnen sie, ebenso wie der Obstessig,
gut zusammen mit Kohlenhydraten genossen
werden.

Nachdem Sie die erste Grundregel, die Trennung
der Lebensmittel, nun schon niher kennengelernt
haben, werden Sie im Folgenden das Wichtigste
iiber die beiden weiteren Grundpfeiler erfahren:
das Sdure-Basen-Gleichgewicht sowie die Voll-
werternihrung.

Wichtiger Wohlfiihlfaktor:
das Séure-Basen-Gleichgewicht

Sich siurearm und basenreich zu erniihren, ist
wichtig fiir den gesamten Organismus, denn eine

Das Drei-Sdulen-System

Die Trennkost steht auf drei Sdulen:

> Die erste Sdule ist die Trennung der sehr
eiweillreichen von den sehr kohlenhydrat-
reichen Nahrungsmitteln.

> Die zweite Sdule ist die Beachtung des
Sdure-Basen-Gleichgewichts.

> Die dritte Sdule ist die Vollwertigkeit der
Speisen.
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Ubersiuerung des Korpergewebes fiihrt zu
Befindlichkeitsstorungen und macht auf lange
Sicht den Kérper krank.

Erste Anzeichen und Warnsignale fiir eine Uberséue-
rung kénnen Miidigkeit, depressive Verstimmungen,

Unwohlsein, Ubelkeit oder Sodbrennen sein.

Nach einiger Zeit treten weitere Beschwerden
auf: Ein langsames Nachlassen der Konzentrati-
on, Kopfschmerzen, Verspannungen der Musku-
latur, Gicht, Rheuma, Bandscheibenbeschwerden,
Arthrosen und Herz-Kreislauf-Stérungen sind
hiufig auf diese Fehlernihrung zuriickzufiihren,
selbst schwere Krankheiten wie Schlaganfall,
Herzinfarkt und Krebs kénnen durch eine jahre-
lange Ubersiuerung mit verursacht werden.

Da Dr. Hay die Zusammenhiinge zwischen Uber-
sauerung und Krankheit aus eigener Erfahrung
bekannt waren, empfahl er, neben der Trennung
der einzelnen Nahrungsmittel zusitzlich auf
basenreiche Kost (sieche Kasten Seite 17) zu
achten und weniger von den Nahrungsmitteln

zu essen, die im Korper saure Riickstinde hinter-
lassen.

Saure Rickstdnde behindern den
Stoffwechsel

Alles, was wir essen oder trinken, wird mithilfe
der Verdauungsorgane in kleinere Bausteine zer-
legt, zersetzt und aufgespalten. Die Leber, das
»Chemielabor « unseres Kérpers, nimmt die
ankommenden Stoffe auf, verwandelt sie in niihr-
stoffreiches Blut und transportiert sie anschlie-
Bend in unseren Zellstoffwechsel.



Was ist eigentlich der Stoffwechsel?

Der Stoffwechsel bezeichnet die Aufnahme, den
Transport und die chemische Umwandlung von
Stoffen in einem Organismus sowie die Abgabe
von Stoffwechselendprodukten an die Umge-
bung. Eine Stoffwechselstorung bedeutet, verein-
facht ausgedriickt, dass der Stoffaustausch in den
Kérperzellen gestort ist. Um dies besser zu ver-

stehen, muss man wissen, dass unser Kérper aus
etwa 50 bis 70 Billionen Zellen besteht.

Die Zelle bildet die kleinste lebensfihige Einheit
im menschlichen Kérper. Sie ist vergleichbar mit
einem Ziegelstein beim Hausbau. Diese Ziegel-
steine bzw. Zellen vereinigen sich zu Verbinden
und bilden aus Haut, Muskel- Binde- und Ner-
vengewebe, bildlich gesehen, die Mauern des
Hauses. Knochenzellen bilden das innere Gertist
und die Stockwerke.

Zellen, die sich zu Organen formen, bilden die
Riume. Blut und Lymphe stehen fiir den Mortel,
den man zum Bauen braucht. Alles zusammen
ergibt das Haus, in unserem Fall die Einheit des
menschlichen Kérpers.

Die Zellen werden von einer Zellmembran
umschlossen. In der Mitte der Zelle befindet sich
der Zellkern, in der Fachsprache auch Nukleus
genannt. Der Zellkern ist das Gehirn der Zelle —
hier wird das Erbmaterial, die Gen-Information,
gespeichert.

All diese unterschiedlichen Zellen sind nach dem-
selben Grundschema aufgebaut, und in jeder von
thnen findet ein Stoffwechsel statt.

Die Aufgabe der meisten Zellen besteht unter
anderem darin, ankommende Stoffe aufzuneh-
men, zu verwerten, und nach der Verwertung

Trennkost - leicht erkldrt

bzw. Verbrennung die Schlackenstoffe wieder
auszuscheiden.

Durch Verbrennung entsteht Energie

Bei den Verbrennungsabliufen in den Zellen ent-
stechen Energien. Sie werden fiir Vorginge beno-
tigt, die stindig und wie von selbst in uns ablau-
fen, etwa fiir den Herzschlag, die Atmung, das
Denken, das Wachstum, fiir die Verdauungsvor-
ginge und die Sinneswahrnehmungen, also das
Riechen, Schmecken, Sehen, Héren und Fiihlen.
Es werden aber auch Energien erzeugt, die wir
tiir Muskelbewegungen, etwa zum Treppenstei-
gen, Telefonieren, Kochen, Schwimmen, Radfah-
ren, Laufen usw. benétigen.

Fiir diese Energieentwicklungen steht jeder Zelle
ein eigenes kleines Kraftwerk, »Mitochondrium«
genannt, zur Verfliigung. Die Mitochondrien
haben die wichtige Aufgabe, durch eine Pump-
funktion eine Zellspannung aufzubauen. Bildlich
gesprochen: Es flieft Energie. Diese Energie treibt
die Zellpumpe an und sorgt jetzt fiir den Aus-
tausch der Stoffe. Dies nennt man Stoffwechsel.

Brennstoff Nahrung

Damit dies alles funktionieren kann, benétigen
unsere Zellen den geeigneten Brennstoff. Und
diesen Brennstoff liefert unsere Nahrung in Form
von Eiweif}, Kohlenhydraten und Fetten, aufer-
dem Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen, Spu-
renelementen und Wasser. All diese Stoffe neh-
men wir iber die Nahrung auf, nur den
Sauerstoff, der fiir den Stoffwechsel natiirlich
auch immens wichtig ist, atmen wir tiber unsere
Lungen ein.

Damit wir also gesund bleiben und Energien ent-
wickeln kénnen, sollten unsere Zellen die ankom-
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menden Stoffe in das Zellinnere lassen, und
danach den Verbrennungsabfall wieder abpum-
pen koénnen. Doch dazu ist unser Zellmilieu oft-
mals nicht mehr in der Lage: nimlich dann,
wenn die Zellmembran sich aufgrund unserer fal-
schen Ernihrung, von zu wenig Bewegung oder
infolge von schidlichen Umwelteinfliissen ver-
dichtet und verhirtet hat.

Verhdirtete Zellen haben ihre Pumpkraft verloren, sie
sind schlecht durchblutet und verfiigen dadurch nicht
mehr iiber geniigend Sauerstoff und Durchlédssigkeit.

Hinzu kommt, dass jede Zelle in Wasser gebettet
ist. Die Zwischenzellfliissigkeit dient als Trans-
portmittel fiir die Stoffwechselprodukte und wird
als »Solzustand« bezeichnet. Wenn wir zu wenig
trinken und auBerdem das Kérpergewebe tiber-
sduert ist, geht der wiissrige Solzustand in einen
Gelzustand iiber. Dadurch verhirten sich die Zel-
len und werden immer unbeweglicher. Stoff-
wechselstérungen kénnen entstehen, was sich in
diversen Beschwerden und Krankheitsbildern
zeigt, z. B. Ubergewicht, Bindegewebsschwiiche,
Hauterkrankungen, erh6hten Blutfettwerten,
Bluthochdruck, Diabetes, Arthrose, Herz-Kreis-

lauf- sowie Magen-Darm-Erkrankungen.

/

y

m Mit Miisli starten Sie gesund in den Tag - besonders bekémmlich sind Getreideflocken
kombiniert mit séiurearmen Apfeln oder Rosinen.

16



Was kann noch zu einer Ubersduerung
der Kérperzellen fiihren?

Der menschliche Organismus wird ununterbro-
chen mit Siuren konfrontiert, die z. B. beim Um-
und Abbau von Nahrungsbestandteilen entstehen.
Aber nicht nur die Ernihrung spielt bei der Ent-
stechung von Siuren in unserem Kérper eine grof3e
Rolle — auch seelische Belastungen, wie familidrer
oder beruflicher Stress, oder Lirm, Umweltgifte,
Elektrosmog und exzessiver Sport kénnen die
innere Harmonie stéren und haben negative Aus-
wirkungen auf den Siure-Basen-Haushalt.

Da der Kérper nur dann tiberleben kann, wenn
im Blut zwischen Sduren und Basen ein Gleichge-
wicht herrscht, verfiigt der Organismus gliickli-
cherweise tiber Basendepots mit einem gut ausge-
kliigelten Puffersystem, um tiberschiissige Siuren
neutralisieren zu kénnen. Die Basendepots sind
unsere Knochen, Knorpel, Sehnen, Binder und
unsere Muskulatur. Diese dienen nicht nur unse-
rer geraden Korperhaltung, der schwungvollen
Bewegung oder der flexiblen Muskelkraft, son-
dern stehen in Notsituationen den Verdauungsor-
ganen als Mineralspender zur Verfiigung.

Gegenspieler der Séuren sind die Basen

Immer wenn sidurereich gegessen oder getrunken
wurde, miissen unsere kérpereigenen Basen-
depots hilfreich »einspringen«. Denn die von den
Organen produzierten Verdauungssifte sind
basisch, d. h., sie sind voller Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und Enzyme. Lediglich
die Magensiure ist sauer. Ohne die basischen Ver-
dauungssifte ist eine Verdauung nicht moglich.
Also miissen wir dem Organismus zur eigenen
Erhaltung und zum Ausgleich viel basenreiche
Kost tiber die Nahrung zufiihren.

Trennkost - leicht erkldrt

Stark sdurebildende Nahrungs- und
Genussmittel:

Fleisch- und Wurstwaren, Fisch und Meeres-
friichte, Kdse, Eier, WeiBmehlprodukte, Hiil-
senfriichte, Pommes frites, Kartoffelchips,
Fast Food, Fertiggerichte, raffinierter Zucker,
SuBwaren, gehdrtete Pflanzenfette, raffinier-
te Ole, Limonaden, Kaffee, schwarzer Tee,
Kakao, alkoholische Getrdnke, Nikotin

Mittel bis schwach séurebildende
Nahrungsmittel:

Getreide, Vollkornprodukte, Quark,
gesduerte Milchprodukte

Stark basenbildende Nahrungsmittel:
Gemiise, Salate, Kartoffeln, Keimlinge,
Sprossen, frische Krduter, reifes Obst, Sahne
Mittel bis schwach basenbildende
Nahrungsmittel:

Pilze, frisch gepresste Sdfte, Butter, Niisse,
Trockenobst

Geschieht dies nicht, treten die kérpereigenen
Puffersysteme in Aktion. Sie 16sen zur Unterstiit-
zung des Verdauungsprozesses aus unseren basi-
schen Depots wichtige Mineralien heraus. Ganz
langsam bauen sich Muskulatur, Sehnen, Binder
und Knorpel ab, die Knochen entkalken. Der
Kérper entmineralisiert.

Ein gesunder Organismus ist in der Lage, alle belas-
tenden Substanzen tiber Nieren, Darm, Lunge und
Haut wieder auszuscheiden. Doch langfristig kann
selbst der gestindeste Korper eine unauthorliche
Flut von sauren Rickstinden nicht verkraften.
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Trennkost - die ideale Erndhrungsform

Wie Sie die Mahlzeiten
zusammenstellen sollten

Laut Dr. Hay besteht der menschliche Kérper zu
20 Prozent aus sauren und zu 80 Prozent aus
basischen Elementen. Dementsprechend empfahl
er, die tiglichen Mahlzeiten zu 20 Prozent aus
saurebildenden und zu 80 Prozent aus basenbil-
denden Nahrungsmitteln zusammenzustellen.
Etwas lockerer genommen, besteht der ideale Mix
aus 20 bis hochstens 40 Prozent Siurelieferanten
und zu 60 bis 80 Prozent aus basischen Lebens-
mitteln.

Trotz Autklirung bevorzugen aber leider immer
mehr Menschen jene Nahrungsmittel, die im
Korper vermehrt Siuren hinterlassen, wie z. B.
groBe Fleischportionen, Weilmehlprodukte,
Pommes frites, Kartoffelchips, SiiBwaren, alkoho-
lische Getrinke, Fast Food und Fertiggerichte.
Bei einer solchen Ernihrung tiberwiegen eindeu-
tig die Sdurelieferanten, der Korper leidet unter
einem Defizit an basenbildenden Nahrungsmit-
teln, was frither oder spiter gesundheitliche Pro-
bleme zur Folge haben kann.

Selbst wertvolle Nahrungsmittel lassen
saure Abfallstoffe zuriick

Eiweille, Kohlenhydrate und verschiedene Fette
sind wichtige Nahrungsbestandteile, zihlen aber
dennoch zu den mehr oder weniger starken Siu-
rebildnern. Und so wertvoll einige Nahrungsmit-
tel, die diese Bestandteile enthalten, auch sind, es
bleiben nach Aufspaltung und Verbrennung im
Kérper saure Abfallstoffe in Form von Harnsiu-
re, Milchsiure, Kohlensiure, Kohlendioxid und
stickstoffhaltigen Abfallstoffen zuriick.

Der Korper lagert die feinsten messerscharfen
Kristalle da ein, wo sie am wenigsten storen:
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» im Bindegewebe (dadurch kann eine Binde-
gewebsschwiiche, auch Cellulite genannt, ent-
stehen)

» an den GefiBwinden (Arterien und feinste
GefiiBe konnen verkalken)

» im Auge (dadurch kann sich grauer Star ent-
wickeln)

> in den Gelenken (dies kann zu Gicht, Arthrose
oder Arthritis fiihren)

» in der Muskulatur (rheumatische Beschwerden
konnen die Folge sein)

» an den Sehnen und Bindern (dies kann zu
einer allgemeinen Versteifung des Kérpers
fithren)

» in und unter der Haut (unreine Haut ist die
Folge)

» in den Organen (was zu Steinbildung fithren
kann)

Da dieser Prozess der Selbstvergiftung sehr lang-
sam vonstatten geht, wird er in der Regel von den
Betroffenen kaum beachtet. In der Tat lisst sich
unser Korper lange Zeit nichts anmerken, doch
die Schiiden, die daraus resultieren, sind oftmals
verbunden mit schweren Krankheiten, die sich
iiber Jahre hinziehen kénnen (siche Seite 14).
Und nicht nur ein tibergewichtiger Kérper kann
unter entsprechenden Symptomen leiden, auch
ein schlanker Kérper kann total iibersduert sein.
Erstes Anzeichen einer Ubersiuerung ist, wie
bereits erwihnt, eine bleierne Miidigkeit. Mit den
Jahren bemerkt man ein Nachlassen der Konzen-
tration, es kann zu Kopfschmerzen und Verspan-
nungen der Muskulatur kommen, auch Krebs
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bis hin zum
Herzinfarkt, kénnen die Folge sein. All diese
Erkrankungen sind auf Stoffwechselstérungen
zuriickzufithren und werden als »Siurekrankhei-
ten« bezeichnet.



Fit mit vollwertiger Trennkost

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der gesunden
Ernihrung ist die Vollwertkost. » Vollwertig«
bedeutet, wie der Name schon andeutet, dass dem
Korper der volle Wert der verschiedenen Nah-
rungsmittel zugefithrt wird.

Zu den vollwertigen Lebensmitteln zéhlen frisches
Getreide und Vollkornprodukte, Kartoffeln, natur-
belassener Reis, Gemiise, Salate, Rohkost, Obst,
hochwertige kaltgepresste Ole, Niisse, Samen und
Keimlinge.

Auf gesunden Béden und ohne tibertriebenen
Diingemitteleinsatz gewachsen oder aber aus
naturbelassenen Lebensmitteln hergestelle, liefern
vollwertige Nahrungsmittel dem Kérper gesunde
Energie in Form von hochwertigen Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und Enzymen.

Sie werden schnell merken, dass es Spall macht,
sich mit natiirlichen Nahrungsmitteln zu beschif-
tigen. Speisen aus naturbelassenen Lebensmitteln
haben geschmacklich viel zu bieten und besitzen
dank der Ballaststoffe einen sehr hohen Sitti-
gungswert.

Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile
pflanzlicher Nahrungsmittel — das Fasergertist
von Getreide, Gemiise, Salaten und Obst. Durch
ihre hohe Quellfihigkeit binden sie Wasser, ver-
groBern so das Volumen des Darminhalts und
regen damit den Darm zu stirkerer Aktivitit an.
Dabei binden sie auch schidliche Stoffe, entgiften
und entwissern also gleichzeitig. So sind sie
duPerst wirksam bei ldstigen Beschwerden wie

Trennkost - leicht erkldrt

z.B. bei Darmtrigheit, Verstopfung und auch bei
Ubergewicht.

Mit Trennkost gegen Zivilisations-
krankheiten

Menschen, die sich fast ausschlieBlich von zu gro-
Ben Wurst-, Kise- oder Fleischportionen,
Pommes frites, Kartoffelchips, WeiBmehlproduk-
ten, Torten und Kuchen, SiiBwaren, alkoholi-
schen Getrinken, Fast food und Fertiggerichten
ernihren, riskieren auf Dauer einen massiven
Nihrstoffmangel. Dieser Vitamin- und Mineral-
stoffmangel kann sich auf den Organismus sehr
unterschiedlich auswirken und langfristig Krank-
heiten zur Folge haben, deren Ursache meist
nicht in falscher Ernihrung gesucht wird.

Der Kérper wehrt sich gegen diese Flut von
unnatiirlichen Speisen und sendet Signale aus, die
auf Dauer nicht zu tiberhéren sind. Anfangs sind
es nur kleine Stoérungen in der Befindlichkeit:
Man fiihlt sich nicht ganz wohl in seiner Haut,
leidet hier und da an einem kleinen Zipperlein,
ist hiufig miide oder gereizt. Viele fiihlen sich
den tiglichen, vor allem den beruflichen Ansprii-
chen nicht mehr gewachsen, bringen dies aber
nicht mit einem akuten Vitamin- oder Mineral-
stoffmangel in Verbindung.

Wer denkt denn schon daran, dass falsche Ernih-
rung der Ausléser unangenehmer Beschwerden
sein kann, z. B. nervése Unruhe, Schwindelgefiih-
le, Erschopfung oder Niedergeschlagenheit bis
hin zu Depressionen zur Folge haben kann?
Oder dass nach dem regelmiBigen Genuss von
SiiBigkeiten der Kérper immer wieder eine stra-
paziose Uber- und Unterzuckerung verkraften
muss? Wussten Sie, dass durch zu viel Siilles auch
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ein Kalziummangel entstehen kann? Kalzium-
mangel reduziert die Knochendichte und macht
Knochen und Wirbel anfillig fiir Briiche.

Fehlt dem Korper aufgrund falscher Ernihrung
hingegen der Mineralstoff Magnesium, so kann
dies zu schmerzhaften Wadenkrimpfen, lang-
fristig sogar zu ernsthaften Herzbeschwerden
fithren.

Ein weiterer wichtiger Mineralstoff ist Kalium.
Wenn wir zu wenig Gemiise, Salat, Rohkost,
Obst oder andere kaliumreiche Lebensmittel

essen, dafiir aber reichlich Wurst, Kiise, Pizza
oder Pommes frites, dann tiberwiegt in der
Ernihrung das Wasser bindende Natrium. Zu
wenig Kalium und ein Zuviel an Natrium kén-
nen den gesamten Wasserhaushalt blockieren und
trotz des Wassers im Zellgewebe die Nieren
regelrecht »vertrocknen« lassen.

Viele der hiufig auftretenden Beschwerden sind
mit Trennkost zu vermeiden. Sie werden schon
kurze Zeit nach der Ernihrungsumstellung mer-
ken: Bereits wenige kleine Anderungen der Ess-
gewohnheiten wirken wahre Wunder!

m In Paprika ist nicht nur reichlich Vitamin C, sondern auch viel Kalium enthalten -
der Mineralstoff ist wichtig fiir den Wasserhaushalt in der Zelle.
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Welche Erkrankungen kann
Trennkost lindern?

Dass Trennkost Krankheitsverliufe positiv beein-
flussen kann und viele Beschwerden lindert, kann
ich nicht nur aufgrund meiner persénlichen
Erfahrungen berichten, die ich mit Trennkost
machte, sondern auch dank meiner langjihrigen
Berufserfahrung als Trennkost-Seminarleiterin.
Immer wieder berichteten Kursteilnehmer, die an
unterschiedlichsten Beschwerden litten, von der
Verbesserung ihres Gesundheitszustandes. Nach
der Umstellung auf Trennkost benétigten viele
von ithnen plétzlich keine Medikamente mehr:
Kopfschmerzen und Migrineanfille traten nicht
mehr auf, Magenbeschwerden und chronische
Verstopfungen verschwanden, hohe Blutfett- und
Cholesterinwerte normalisierten sich. Sogar Men-
schen mit Depressionen fanden zu einer positiven
Lebenseinstellung zurtick.

Positiv bzw. heilungsférdernd wirkte sich die

Ernihrung mit Trennkost bei folgenden

Beschwerden und Erkrankungen aus:

» Ubergewicht

> erhohte Blutfettwerte, erhéhte Cholesterin-
und Triglyceridwerte

» Diabetes Typ 1 und Typ 2

» Bluthochdruck, niedriger Blutdruck, Schwin-
delgefiihle

» Venenentziindung, Odeme, Bindegewebs-
schwiiche (Cellulite), offene Beine

» stechende Schmerzen in den Knien

> iibersiuerter Magen, Sodbrennen, Magen-
driicken, Magenbrennen

» Ubelkeit, Véllegefiihl

» chronische Verstopfung

» Hautunreinheiten, Furunkel, Ekzeme, Neuro-
dermitis

» Migrineanfille, Wechseljahresbeschwerden,

Trennkost - leicht erkldrt

Kalium und Natrium -

zwei Gegenspieler

Kalium und Natrium sind Gegenspieler und
sollten immer im gleichen Verhdltnis zuein-
ander gegessen werden.

Natrium bildet in Verbindung mit Chlorid
Natriumchlorid (NaCl), besser bekannt als
Kochsalz.

Kaliumreich sind fast alle Gemiise-, Salat-,
Rohkost- und Obstsorten, ganz besonders
jedoch Kartoffeln, Trockenobst und Bana-
nen - etwa 800 Gramm davon decken den
Tagesbedarf von 3 bis 5 Gramm.

Natrium (auch hier sollten 3 bis 5 Gramm
pro Tag nicht Gberschritten werden) halt das
Wasser im Gewebe zuriick, wihrend Kalium
die Wasserausscheidung fordert. Natrium
befindet sich vor allem in Brot, Wurst, Schin-
ken, Kdse und in allen Fertigprodukten. Stu-
dien zufolge liegt unser durchschnittlicher
tdglicher Salzkonsum bei 10 bis 15 Gramm,
ohne dass der Salzstreuer benutzt wird!
Besonders Ubergewichtige und Menschen
mit Bluthochdruck sollten daher tibermafi-
ges Nachsalzen von Speisen vermeiden.

» nervose Unruhe, Nervenkrankheiten
> Nierensteine
» rheumatische Beschwerden, Gicht

Die vielen eindrucksvollen Schilderungen von
Menschen, deren Beschwerden durch die Umstel-

lung auf Trennkost verschwanden, bestitigen
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immer wieder aufs Neue die gesundheitsférdern-
de Wirkung dieser Ernihrungsmethode. Die
Erkliarung hierfiir kennen Sie bereits: Durch die
Trennung der extrem eiweiBhaltigen von den
extrem kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln
werden die Verdauungsorgane entlastet. Zusitz-
lich wird durch die vitamin-, mineralstoff- und
enzymreiche basische Kost eine Verbesserung des
gesamten Stoffwechsels und der Blutwerte her-
beigefiihrt.

Trennkost — ein heilRes Thema

Fiir einige ist bereits der Begrift » Trennkost« ein
Reizwort, an dem sich immer wieder heif3e Dis-
kussionen entziinden. Die heftigste Kritik ruft
immer noch die getrennte Essweise bei der
Trennkost hervor, auch die Theorie vom Siure-
Basen-Gleichgewicht wird hiufig in Frage
gestellt.

Doch einmal arglos gefragt: Was ist gegen einen
Teller Salat in Verbindung mit einem Steak ein-
zuwenden? Was spricht gegen ein Gemiise-Kar-
toffel-Gericht ohne Fleisch? Miissen zu Fleisch,
Fisch oder Eierspeisen immer Kartoffeln,
Nudeln, Reis oder Brot serviert werden? Und ist
eine Mahlzeit nur dann sittigend, wenn auf dem
Teller Schnitzel, Kartoffeln und Gemiise gemein-
sam liegen?

Meine personlichen Erfahrungen, die ich im Lau-
fe meiner langen Diidtlautbahn machte, wiesen
ansatzweise bereits in die richtige Richtung. So
stellte ich vor vielen Jahren fest, dass Diiten, die
entweder nur aus Eiweil} (z. B. die Atkins-Diit,
die Eier- oder Wiirstchendiiit) oder nur aus Koh-
lenhydraten (die Kartoffel-, Reis- oder Brotdiit)
bestanden, immer erfolgreich waren. Der Haken
an diesen Didten war jedoch, dass die Vitamin-

22

und die Mineralstoffzufuhr dabei absolut unzu-
reichend waren und ich zudem nach kurzer Zeit
einen Widerwillen gegen die einseitige Ernih-
rung entwickelte.

Doch die Erfolge dieser Diiten regten meinen
Forschungsdrang an. Durch Zufall stief3 ich dabei
auf die Lehre der Hayschen Trennkost. Um mehr
iber diese Art der Erndhrung zu erfahren, arbei-
tete ich viele Fachbiicher und Werke anerkannter
Ernihrungsforscher und Arzte durch. Ich reiste
quer durch Deutschland, sprach mit Professoren,
Siure-Basen-Forschern, Arzten und Heilprakti-
kern und verbrachte meine Zeit auf Seminaren
iiber gesunde Erndhrung und Trennkost. Um
meine Kenntnisse besser in die Praxis umsetzen
zu kénnen, besuchte ich auBerdem eine Koch-
schule. Stiick fiir Stiick, dhnlich wie in einem
Puzzlespiel, setzten sich die verschiedenen
Erkenntnisse langsam zu einem logischen Gan-
zen zusammen, und mir wurde klar, dass ich
mein Wissen und meine Erfahrung gerne weiter-
geben wollte.

Hatte Howard Hay doch Recht?

Die oftizielle Erndhrungslehre lehnt eine Ernith-
rungsform nach den Regeln der Trennkost ab.
Doch inzwischen liegen einige Forschungsergeb-
nisse vor, die den Grundgedanken des Begriin-
ders der Trennkost, Dr. Howard Hay, bestitigen.

So beobachtete z. B. Prof. Dr. med. Pirlet, der
ehemalige Lehrstuhlinhaber fiir Innere Medizin
an der Universitit Frankfurt am Main, dass viele
Krankheiten und Beschwerden seiner Patienten
im Magen- und Darmbereich durch eine Ernih-
rungsumstellung gelindert werden konnten. Er
vertrat die Meinung, dass bei vielen Menschen die
Verdauungsorgane nicht in der Lage seien,



gleichzeitig grofere EiweiBmengen und groPere
Kohlenhydratmengen richtig zu verarbeiten.

Auch Dr. Klaus D. Wutzke, der Leiter des For-
schungslabors der Kinder- und Jugendklinik in
Rostock, bestitigte die Wirkung der Trennkost:
Nach einigen Ernihrungstests stellte er fest, dass
bei zwei Gruppen mit gleicher Kalorienzufuhr
jene Gruppe, die sich nach dem Trennkost-Prin-
zip ernihrte, bessere Erfolge bei der Gewichtsab-
nahme vorwies als die Gruppe mit iiblicher

Mischkost.

Inzwischen konnten weitere experimentelle
Beweise fiir die Wirksamkeit der Trennkost
erbracht werden. Eine an der Universitit Bloem-
fontein in Stidafrika durchgefiihrte Langzeitstu-
die an 30 tibergewichtigen Frauen ergab, dass
jene Frauen, die konsequent nach den Trennkost-
regeln trennten, nicht nur mehr Gewicht verlo-
ren, sondern auch niedrigere Niichtern-Insulin-
werte aufwiesen.

In Deutschland erforschte Dr. med. Martin Noel-
ke die Wirkung der Trennkost auf Blutzucker,
Insulinausschiittung und Gewichtsabnahme.
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telle Beweise und tiberzeugende Ergebnisse fiir
die heilsame Wirkung der Trennkost auf den
Stoffwechsel und den gesamten Organismus.

In der Doktorarbeit des Ernihrungswissenschaft-
lers Dr. Markus Keller, » Alternative Ernihrungs-
konzepte«, GieBen 2007 (siche Seite 187), wird
die Trennkost, mit den Empfehlungen zur
Lebensmittelauswahl, iiberwiegend positiv
bewertet.

In Australien waren die Forscherinnen Susanne
H. A. Holt und Janet C. Brand Miller von der
University of Sydney auf der Suche nach den
Ursachen fiir das weltweit verbreitete Uberge-
wicht und die daraus resultierenden Stoffwechsel-
erkrankungen. Sie testeten die Insulinentwick-
lung im Korper nach verschiedenen Mahlzeiten.
Dabei entdeckten sie, dass die Bauchspeicheldriise
bei verschiedenen kohlenhydrat- und eiweiBhalti-
gen Speisen mit einer stark ansteigenden Insulin-
kurve antwortete — noch héher, als hiitte man nur

WeilBbrot gegessen.

Heute ist wissenschaftlich belegt, dass ein niedriger
Insulinspiegel wiinschenswert ist, nicht nur fiir die
Gewichtsreduktion, sondern auch bei vielen Erkran-
kungen, die mit Ubergewicht einhergehen.

Nach umfangreichen Blutuntersuchungen bei
Trennkdostlern und Nicht-Trennkéstlern lieferte
er den wissenschaftlichen Nachweis, warum man
mit Trennkost abnimmt: Da Trennkost den Blut-
zuckerspiegel nicht unnétig erhéhe, sei auch die
Insulinentwicklung dementsprechend gering, die
die Schliisselsubstanz fiir die Fettgewebsneubil-
dung darstellt. Eine dhnliche Entdeckung machten auch Wissen-
schaftler der Harvard University in Boston: Uber-
Dr. Thomas M. Heintze, friitherer Chefarzt der
Asklepios-Klinik in Homberg/Ohm und Nach-
folger des legendiren » Trennkostpapstes« Dr.
Walb, liefert in seinem Buch: »Der Trennkost-
Doktor« (siche Seite 187) zahlreiche experimen-

gewicht sei oftmals die Folge einer selbst herbei-
gefiihrten Insulin-Uberproduktion. So leiden
viele dicke Menschen daran, dass ithre Bauchspei-
cheldriise aufgrund falscher Ernihrung zu viel
Insulin produziert.
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Die Umstellung ist
ganz einfach

Entdecken Sie mit Trennkost Ihre inneren
Krifte und erleben Sie, wie Sie Tag fiir Tag
mit ganz einfachen Mitteln Ihr Wohlbefin-
den steigern konnen. Wenn Sie Thre Mahl-
zeiten nach den Trennkostempfehlungen
zusammenstellen, gehéren Verdauungsbe-
schwerden oder der berithmte Leistungsab-
fall nach dem Essen schnell der Vergangen-
heit an.

Mit der Ernihrungsumstellung auf Trennkost
werden die Korperzellen aus dem sauren Milieu
befreit und dabei gleichzeitig entgiftet. Belastende
Abfallstoffe werden entsorgt; durch eine groBzii-
gige Aufnahme von Vitalstoffen werden neue
Gesundheitsreserven gebildet.

Sie sollten lediglich bei der Auswahl der Lebens-
mittel auf mehr Qualitit achten: also méglichst
naturbelassene Kost kaufen und auf industriell
verarbeitete Nahrungsmittel mit Geschmacksver-
stirkern verzichten.

Essen Sie viel frisches Obst, Salate und Gemiise.
Verwenden Sie hochwertige, kaltgepresste Ole
oder gute Butter und vermeiden Sie gehirtete
Fette, denn diese wandeln sich im Kérper in
Transfettsiuren um und kénnen so den Choleste-
rinspiegel in die Hohe treiben.

Bevorzugen Sie Fisch, Meeresfriichte und mage-
res Fleisch. Gepokelte und gerducherte Speisen
sollten nicht zu oft auf dem Speiseplan stehen.
Gleiches gilt fur alkoholische Getrinke, siille
Limonaden und WeiBmehlprodukte. Meiden Sie
vor allem Fast Food und Fertiggerichte.

Aber natiirlich spielt auch die Zusammenstellung
der Speisen fur Ihre Gesundheit eine wesentliche

Die Umstellung ist ganz einfach

Rolle. Stimmen Sie die tiglichen Mahlzeiten har-
monisch, d. h. trennkostgerecht, aufeinander ab.
Die Kombinationsméglichkeiten sind vielfiltig,
da Sie unter einem reichen Nahrungsmittelange-
bot frei auswihlen konnen (siehe Seite 38 bis 41).
Endlich quilt kein Sodbrennen mehr, verschwun-
den sind auch die bleierne Miidigkeit oder der
Leistungsknick nach einer tippigen Mahlzeit!

Hinzu kommt: Wenn Sie Kinder haben, miissen
Sie nicht fiir den Rest der Familie ein anderes
Gericht kochen. Sie kénnen die Mahlzeiten nach
Bedarf einfach durch Beilagen erginzen. So isst
jeder das, was er oder sie am liebsten mag. Bei
Trennkost muss niemand auf etwas verzichten,
denn bei der reichhaltigen Auswahl an Rezepten
sind fiir jeden Lieblingsgerichte dabei.

So starten Sie gesund in den Tag

Nehmen Sie sich zum Friithstiick etwas Zeit und
beginnen Sie den Tag mit einem leichten Friih-
stiick. Wihlen Sie nach Belieben aus zwischen
einem Obstfriihstiick, einem Miisli, einem beleg-
ten Brot oder einem Eiergericht.

Wenn Sie sich fiir Obst entschieden haben, dann
greifen Sie in beliebiger Menge zu. Frisches Obst
sittigt gut aufgrund seines Volumens und verhin-
dert so HeiBhungeranfille. Obstsorten, die sehr
viel Fruchtsiure enthalten, zihlen zur Eiweil3-
gruppe und werden dementsprechend im sauren
Milieu des Magens vorverdaut. Trotzdem reagiert
siurehaltiges Obst spiter im Stoffwechsel basisch.
Mischen Sie jedoch frisches, sdurehaltiges Obst
der EiweiBgruppe nicht mit Bananen, Feigen
oder Datteln, da diese zur Gruppe der Kohlenhy-
drate gehoren.

Mochten Sie zum Friihstiick lieber ein Miisli oder
einen Getreidebrei essen, dann ist es vertriglicher,
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statt frischer Milch gesiuerte Milchsorten wie
Kefir, Joghurt, Buttermilch oder Soja- bzw. Reis-
milch beizumischen. Auch sidurehaltiges Obst,
wie z. B. Beerenfriichte, Kern-, Steinobst oder
Zitrusfriichte, ist gemeinsam mit Haferflocken
oder anderen Getreidesorten nicht zu empfehlen.
Besser zum Miisli eignen sich Niisse, Rosinen,
Honig, Sonnenblumenkerne, Trockenfriichte,
miirbe Apfel und Bananen.

Wenn Sie zum Friihstiick lieber eine Scheibe Brot
essen, dann achten Sie auch hier auf eine harmo-
nische Zusammenstellung. Bestreichen Sie das
Brot mit etwas Butter oder Frischkise und bele-
gen Sie es mit Wurst oder Kiise aus der neutralen
Gruppe. Da es keine hundertprozentige Tren-
nung von Eiweill und Kohlenhydraten gibt, kén-
nen Sie in kleinen Mengen (etwa 30 Gramm)
auch Wurst oder Kise aus der Eiwei3gruppe
withlen. Essen Sie guten Gewissens auch ab und
zu ein Eiergericht zum Friihstiick, z. B. Riihreier
oder gekochte Eier, dann jedoch ohne Brot, statt-
dessen mit reichlich neutralem Gemiise, wie z. B.
Tomate, Gurken oder Paprika.

Kaffee oder schwarzer Tee sind zwar sdu-
rebildend, haben aber auch ihre positiven
Seiten. So iiben Koffein und Teein, in
MaRBen genossen, eine stimulierende Wir-
kung auf das zentrale Nervensystem aus.
Um die Sdure etwas zu mildern, kénnen
Sie die Muntermacher mit etwas Kaffee-
sahne mildern. Zum kalorienarmen SiiRen
eignen sich sehr gut Stevia-Produkte
(siehe Seite 145).
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Der kleine Snack am Vormittag

Zwischen Friihstiick und Mittagessen ist es sinn-
voll, eine kleine Zwischenmahlzeit einzulegen.
Waihlen Sie frisches Obst der Saison, wie z. B
Erdbeeren, Pflaumen, Apfel, Birnen oder Zitrus-
friichte. Sie kénnen aber auch in beliebiger Men-
ge geraspelte Mohren, Paprika, Gurke oder Ahn-
liches essen, ebenso Joghurt, Trinksauermilch,
Kefir oder Buttermilch.

Genuss ohne Reue: das Mittagessen

Mittags haben Sie die Auswahl zwischen einer
EiweiB- oder einer Kohlenhydratmahlzeit. Ent-
scheiden Sie sich fiir eine EiweiPmahlzeit, dann
kénnen Sie zwischen Fleisch, Fisch, Kise oder
Eiern wihlen. Bevorzugen Sie eine Kohlenhy-
dratmabhlzeit, steht ein Kartoffel-, Nudel-, Reis-
oder Getreidegericht zur Auswahl.

Wichtig ist in jedem Fall, vor oder zu der Mahl-
zeit einen Teller Salat, Rohkost oder Gemiise zu
essen. Auch kénnen Sie eine halbe Stunde vor
dem Essen nach Wunsch noch eine kleine Obst-
mahlzeit mit einplanen. Das sittigt nicht nur,
sondern liefert dem Organismus zusitzlich wert-
volle Vitamine, Enzyme und Mineralien. Da sidu-
rereiches Obst leicht verdaulich ist und schon
nach etwa einer halben Stunde basisch verstoft-
wechselt wird, kénnen Sie anschlieBend auch eine
kohlenhydratreiche Mahlzeit zu sich nehmen.
Planen Sie Thr Mittagessen friihzeitig, denn der
nichste Hunger kommt bestimmt. Auf die
Schnelle ungiinstig zusammengestelltes Essen
macht miide und belastet den Verdauungsapparat
unndtig. Im Rezeptteil finden Sie eine Fiille an
Gerichten, die sich problemlos zubereiten lassen
und auch zum Mitnehmen an den Arbeitsplatz
bestens geeignet sind.



Gegen das Leistungstief: Energie
am Nachmittag

Am Nachmittag sinkt bei fast allen Menschen der
Blutzuckerspiegel. Dadurch macht sich ein Leis-
tungseinbruch besonders bemerkbar. Eine reife
Banane, Feigen, Niisse, Kerne oder Rosinen sor-
gen jetzt fir einen raschen Energienachschub.

Ein leichtes Abendessen sorgt
fiir guten Schlaf

Auch abends ist basenreiche Kost angesagt. Darum
sollte der Gemdise- oder Salatteller zu einer eiweif3-
bzw. kohlenhydratreichen Mahlzeit nicht fehlen.
Die original Haysche Trennkost empfiehlt, am
Abend nach Méglichkeit auf schwer verdauliche
EiweiBgerichte zu verzichten, da diese zu lange im
Magen und Darm verweilen wiirden. Durch Wiir-
me und Feuchtigkeit, so Dr. Hay, komme es
schnell zu einer Girungs- und Faulnisbildung, was
sich negativ auf das Sdure-Basen-Gleichgewicht im
Korper auswirken kénnte. Gestinder ist am Abend
ein leichter Kohlenhydratimbiss: Er fordert das
Schlathormon »Melatonin, erleichtert so das Ein-
schlafen und sorgt fiir einen erholsamen Schlaf.

Neuere Diitratgeber hingegen empfehlen am
Abend eiweiBhaltige Gerichte, damit der Kérper
iiber Nacht gezwungen ist, die Energie aus den
Fettreserven zu holen. Dies gelingt nur bei nied-
rigem Blutzuckerspiegel, d. h. wenn ein abendli-
cher Nachschub an Kohlenhydraten ausbleibt.
Doch entscheiden Sie selbst nach eigener Vertrig-
lichkeit, welche Art von Mahlzeit Sie am Abend
bevorzugen. Als Trennkost-Seminarleiterin habe
ich die Erfahrung gemacht, dass es keine starren
Formeln gibt, die sich bei jedem gleich auswir-
ken. Sie kénnen daher bei trennkostgerechter

Die Umstellung ist ganz einfach

Schritt fiir Schritt zu mehr
Wohlbefinden

Nehmen Sie sich gerade jetzt am Anfang ein
wenig Zeit und machen Sie sich mit der
Trennkost vertraut. Beginnen Sie dann in
kleinen Schritten.

Die Lebensmittelauswahl sollte wie folgt
aussehen: Frische Salate, Rohkost, Gemiise,
Keimlinge, Samen, Kerne, Obst, Vollkorner-
zeugnisse, Kartoffeln, Naturreis, kaltgepress-
te Ole, Milchprodukte, in nicht zu groRen
Mengen Eier und Fleisch. Auch Fisch sollte
immer wieder auf dem Speiseplan stehen, da
er Jod und essenzielle Fettsduren liefert.
Stellen Sie als Nachstes mithilfe des Tren-
nungsplans lhre tdglichen Mahlzeiten zusam-
men. Lebensmittel der neutralen Gruppe las-
sen sich beliebig mit den EiweiRen, aber
auch mit den Kohlenhydraten kombinieren,
da sie den Verdauungsprozess nicht storen.

Ernihrung Kohlenhydrate auch am Abend essen
und werden trotzdem dabei abnehmen.

Empfehlenswerte Esspausen zwischen
den einzelnen Mahlzeiten:

Nach dem Friihstiick: 2 bis 3 Stunden

Nach dem Vormittagssnack: 1 1/2 Stunden
Nach dem Mittagessen: 3 bis 4 Stunden

Nach dem Nachmittagssnack: 2 Stunden

Nach dem Abendessen (bis spitestens 20°° Uhr)
sollten Sie nichts mehr essen.
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m Auch Kinder mogen Trennkost - sofern
Sie die Erndhrung in kleinen Schritten
umstellen und die Vorlieben lhrer
Sprosslinge mit einbeziehen.

Vergessen Sie das Trinken nicht

Trinken ist besonders wichtig, denn jedes Glas
Wasser fordert die Entschlackung und Gewichts-
abnahme. Wihlen Sie zur Abwechslung auch mal
Friichtetees oder verdiinnte Obst- bzw. Gemiise-
sifte. Kriutertees haben eine arzneiliche Wir-
kung, trinken Sie diese darum in einem wech-
selnden Rhythmus. Vermeiden sollten Sie nach
Moglichkeit Limonaden, Colagetrinke, Iso-
Drinks, Light-Getrinke und Alkohol; auch bei
Kaffee und schwarzem Tee sollten Sie eher
zuriickhaltend sein (siehe Kasten Seite 26).

Trennkost in der Familie

Eine Ernihrungsumstellung bei der ganzen
Familie durchzusetzen, ist mit allerlei Schwierig-
keiten verbunden. Auch hier kann ich aus eigener
Erfahrung berichten, da ich mir einst selbst mit
groBer Begeisterung diese Aufgabe stellte. Von
einem Tag auf den anderen gab es keine hellen
Brétchen mehr, dafiir kriftiges Vollkornbrot.
Normale Nudeln tauschte ich gegen braune Voll-
kornnudeln aus, und alles, was nur entfernt mit
Industrienahrung zu tun hatte, verbannte ich aus
unserer Kiiche. Hinzu kam, dass es plétzlich zum
Fleisch keine Kartoffeln mehr gab, dafiir aber

Berge von Gemiise und Salat.

Mit dieser Aktion stiel3 ich, wie Sie sicher ahnen,
an meine Grenzen: Meine Familie streikte. Die
Kinder aBlen lieber bei Oma, und mein Mann
wusste plotzlich, welche Imbissbuden die besten
Bratwiirste verkauften. In meiner Trennkost-
Euphorie lieB ich lange Zeit keine Alternativen
zu. Ich war tiberzeugt, die alleinige Gliickselig-
keit lige im gesunden Essen. Zum Gliick wurde
mir bald klar, dass eine gesunde Ernihrung berei-
chern, aber niemals verhirten sollte.



Tipps und Tricks fir eine erfolgreiche
Erndhrungsumstellung

Wenn Sie den Wunsch verspiiren, nicht nur Thre
Ernihrung, sondern auch die Ihrer Familie auf
Trennkost umzustellen, sollten Sie, wie mein Bei-
spiel zeigt, nicht zu hart mit sich und Threr
Familie umgehen. Versuchen Sie anfinglich nur
dort etwas zu dndern, wo es Sie und Ihre Familie
am wenigsten stort. Beginnen Sie beispielsweise
damit, statt Knabbereien immer einen Teller mit
geschnittenem Obst auf den Tisch zu stellen.
Oder schmuggeln Sie etwas Vollkornbrot mit in
den Brotkorb hinein. Beim Backen eines Nussku-
chens kénnen Sie die Hilfte des Mehls durch fei-
nes Dinkelvollkornmehl ersetzen. Dadurch
bekommt der Kuchen einen noch intensiveren
Nussgeschmack.

Lassen Sie Thre Familie mitentscheiden, anstatt
streng und kategorisch »ungesunde« Nahrungs-
mittel zu verbieten. Sprechen Sie gemeinsam die
verschiedenen Moglichkeiten durch und bertick-
sichtigen Sie die Vorlieben Ihres Partners / Threr
Partnerin und die Ihrer Kinder.

Bei vielen leckeren Gerichten in diesem Buch, die
Sie Ihrer Familie serviert haben, werden Thre
Sprosslinge vielleicht erstaunt sagen: »Das alles
sind Trennkostgerichte? Die schmecken ja richtig
gut!« Kurz: Seien Sie immer wieder bereit zu
Kompromissen — so provozieren Sie keine

Abwehrhaltung bei IThren Angehérigen.

Essvorschldge fiir Kinder
und Jugendliche

Friihstiick
Bieten Sie verschiedene Brot- oder Brétchensor-
ten an, wenn moglich, vollwertig, bunt belegt mit

Die Umstellung ist ganz einfach

Waurst oder Kise. Hin und wieder kénnen es
auch ein Schokoladenaufstrich oder Marmelade
sein. Verschiedene Miislis, angereichert mit Niis-
sen, Rosinen, Honig und gesiduerten Milchpro-
dukten oder Sojamilch, sind ein vollwertiges
Friihstiick. Wenn Thr Kind Kefir, Buttermilch
und dhnliche Produkte kategorisch ablehnt,
geben Sie auf das Miisli die gewtiinschte Milch.

Pausensnack am Vormittag

Kinder und Jugendliche haben einen héheren
Energiebedarf, darum koénnen sie in der Pause
ein belegtes Brotchen gut vertragen. Zum Garnie-
ren eignen sich Salatblitter, diinne Gurken-,
Mohren-, Radieschen- oder Tomatenscheiben.
Auch Obst gewihrleistet eine gute Vitaminzu-
fuhr, ebenso wichtig sind Milchprodukte.

Um Brot oder andere Lebensmittel frisch, hygienisch
und unzerdriickt zu transportieren, ist die richtige Ver-
packung wichtig. Am besten eignen sich Behdlter mit

einem gut schliefenden Deckel.

Mittagessen

Kinder mégen Rahmsaucen, Pizza, Pommes,
Kartoffelpiiree, Kartoffelpuffer mit Apfelbreti,
Spaghetti Bolognese, Frikadellen, Quark, Reis-
oder GrieBbrei mit Apfeln und Niissen. Oftmals
akzeptieren sie auch piirierte Gemiisesuppen,
puriertes Gemiise in kriftigen Farben und selbst-
geschnittene Mohren und Kartoffeln. Nicht alle
genannten Speisen sind trennkostgerecht. Doch
auch hier sollten Sie ab und zu beide Augen
zudriicken und es bei diesen nicht ganz harmo-
nischen Kombinationen belassen. Ideal wiire
natiirlich entweder eine eiwei3- oder eine kohlen-
hydratreiche Mahlzeit.
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Wenn Thre Kinder zu den Gemiise- und Salat-
muffeln gehoren, niitzt der erhobene Zeigefinger
gar nichts. Besser ist es, sie auszutricksen: Zum
Mittag- bzw. Abendessen bieten Sie Gemiise oder
Salat gar nicht erst an. Schneiden Sie dafiir zwi-
schendurch immer wieder mal Gurken, Méhren,
Kohlrabi oder andere Rohkost in feine Stifte auf.
Sie werden iiberrascht sein, wie schnell solche
Teller leer sind! Auch Obst, in kleine Wiirfel
geschnitten, kommt bei Jung und Alt immer

gut an.

Der siifle Snack am Nachmittag

Verlorene Energien kehren nach dem Genuss
einer reifen Banane, saftiger Friichte der Saison
oder Haferflocken mit Niissen und Rosinen
schnell zuriick. Auch ein Miisliriegel oder
Joghurt mit Honig und Zimt sind willkommene
und wohlschmeckende Energiespender.

Abendessen

Ein leichter, kohlenhydratreicher Imbiss am
Abend férdert das »Schlafhormon« Melatonin,
erleichtert das Einschlafen und sorgt fiir einen
guten, regelmiBigen Schlaf. Bausteine fiir Mela-
tonin liefern Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Nudeln, Naturreis, Bananen, Datteln, Feigen,
Gemiise und Niisse. Schwer verdauliche Eiweil3-
mabhlzeiten sollten Kinder am Abend nicht zu
sich nehmen. Anregungen fir geeignete Mittag-
bzw. Abendessen finden Sie im Rezeptkapitel fir
Kinder (siche Seite 154 ff.).

Schnelle Trennkost -
fast ohne Kochen

Spielt der Faktor Zeit auch bei Thnen eine immer
groBer werdende Rolle? Damit gesundes Essen
nicht auf der Strecke bleibt, hier ein paar wertvol-

30

le Tipps, die sich wunderbar mit Trennkost ver-
einbaren lassen:

Um moglichst viele Lebensmittel immer schnell
parat zu haben, ist es gut, wenn Sie sich einen
kleinen Proviant an lagerfihigen Nahrungsmit-
teln zulegen. Dazu gehéren Kartoffeln, Natur-
reis, Nudeln ohne Ei, Getreide, Gewiirze und ein
gutes Ol. Ebenso interessant fiir die leckere und
schnelle Zubereitung sind Joghurt, Quark, Sahne,
Eier und eventuell Kise zum Uberbacken.

Trennkost-Neulinge diirfen die lieb gewordenen
»Kiichenhelfer« in Form von Saucenbindern, Gewiirz-
pulver, fertigen Salatsaucen und Speck zum Anbraten
vorerst weiter verwenden. Nach und nach kénnen Sie
diese dann durch wertvollere und gesiindere Lebens-
mittel ersetzen.

Besonders bequem wird das Kochen durch Tief-
kiihlkost. Hier gibt es fast alle Gemdisesorten, von
Blumenkohl iiber Rotkohl bis hin zu Zucchini,
fertig geputzt und zerkleinert. Wihlen Sie am
besten die natiirlichen Gemiisesorten aus, mog-
lichst ohne beigefiigte Rahmsaucen. Besorgen Sie
auch eine Auswahl an verschiedenen tiefgefrore-
nen Kriutern, Suppengriin, Knoblauch und
Zwiebeln, die in praktischen Pickchen im Han-
del sind. Fiir kostliche Desserts stehen tiefgefrore-
ne Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Hei-
delbeeren oder Kirschen das ganze Jahr tiber zur
Verfiigung.

Natiirlich sind frisches Gemiise und Obst vom Markt
den tiefgefrorenen Produkten immer vorzuziehen,
doch Tiefkiihlprodukte sind, was die Wertigkeit der
Ndéihrstoffe angeht, dem frischen Gemiise vom Bauern
fast ebenbiirtig.



Auch das »Fertigprodukt« Sauerkraut ist wegen
seines hohen Vitamin-C-Gehalts durchaus emp-
fehlenswert. Vor Jahrhunderten wurde es bereits
auf Schiffsfahrten mitgenommen, um Skorbut
oder anderen Vitaminmangel bei der Besatzung
zu verhindern.

Trennkost unterwegs

Wenn Sie Spal} daran gefunden haben, Thre
Mabhlzeiten harmonisch zu gestalten, kénnen Sie
dies auch unterwegs weiter beibehalten. Durch
die reichhaltigen Angebote vieler Lokale wie
Cafeterias, Snack Bars, Fischliden und Restau-
rants fillt es ganz leicht, nach den Regeln der
Trennkost auszuwihlen.

Die erste Entscheidung liegt darin, ob Sie lieber
eine EiweiB- oder eine Kohlenhydratmahlzeit zu
sich nehmen méchten. Fillt die Wahl auf eine
EiweiBmahlzeit, z. B. ein Fleisch- oder Fisch-
gericht, so wihlen Sie statt der Beilagen in Form
von Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Brot besser die
doppelte Portion an Gemdiise oder Salat.

Bevorzugen Sie eine Kohlenhydratmahlzeit, so
haben Sie gewdhnlich eine reiche Auswahl. Die
meisten Restaurants bieten inzwischen kdostliche
Nudel- oder Reisgerichte ohne Fleisch und Fisch
an. Auch hier wihlen Sie als Vorspeise oder zum
Essen einen neutralen Salat oder Gemiise.

Kénnen Sie sich einmal gar nicht zwischen einer
eiweil3- oder einer kohlenhydratreichen Mahlzeit
entscheiden, dann essen Sie Ihr Gericht einfach
so, wie es angeboten wird. Doch nutzen Sie die
Situation zur »Selbststudie«: Wie fiihlen Sie sich
nach einer gemischten Mahlzeit? Sind Sie miide
oder verspiiren Sie ein unangenechmes Vélle-
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gefithl? Machen Sie diese Erfahrung — getrennt
essen / gemischt essen —am eigenen Korper.

Sie werden iiberrascht sein, wie wohl Sie sich
fithlen werden.

Trennkost am Arbeitsplatz

Auch am Arbeitsplatz kénnen Sie sich trennkost-
gerecht ernihren. Der Vorteil: Harmonisch
zusammengestellte Mahlzeiten bewirken nach
dem Mittagessen kein Leistungstief. Sie werden
schnell merken, dass Sie mithilfe von Trennkost
auch die zweite Tageshiilfte mit Schwung und
guter Laune blendend bewiltigen kénnen. Wich-
tig ist allerdings die gute Vorausplanung. Ohne
Planung werden Sie schnell Opfer des eigenen
HeiBhungers und greifen viel zu oft zu ungesun-
den Snacks.

Als »Selbstversorger« bereiten Sie am Vorabend
Thre Mahlzeit in doppelter Menge zu und neh-
men den Rest am nichsten Tag, gekiihlt und gut
verschlossen, mit an den Arbeitsplatz (siche Seite
32, Wochenplan fiir Berufstitige). Wichtig: Neh-
men Sie sich zum Essen, auch wenn es mal hek-
tisch zugeht, genug Zeit!

Verfiigen Sie aber iiber eine gute Kantine, dann
sollten Sie diese auch nutzen. Da der Kantinen-
Speiseplan meist fiir eine ganze Woche aushingt,
konnen Sie sich gut vorbereiten. Entscheiden Sie
sich auch hier wieder fiir eine Eiweil- oder Koh-
lenhydratmahlzeit und wihlen Sie zusitzlich die
doppelte Portion Gemiise oder Salat. Sind die
Gemiise- oder Salatportionen in der Kantine
nicht ausreichend, so sorgen Sie vor und nehmen
Sie sich einfach von zu Hause Rohkost in Form
von Tomaten, Gurken, Méhren oder Paprika mit.
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Woc h enp | an fu r Hier finden Si.e ei.ne Auswahl an (.}erichten .
. und Snacks, die Sie gut zum Arbeitsplatz mit-
B eru fStG tl g e nehmen konnen. Alle Angaben sind, wenn

nicht anders vermerkt, fiir eine Person gedacht.

Friihstiick Snack

ERSTER TAG Obstfriihstiick 125 g Joghurt
¢ Eiweif3 ¢ neutral
S. 176

ZWEITER TAG 1 Honigbrotchen 1 Stiick frisches Obst
¢ Kohlenhydrate ¢ Eiweifs
S. 176

DRITTER TAG Rosinen-Buttermilch-Musli 1/2 Avocado,
4 Kohlenhydrate dazu 150 g Hiittenkdse
S. 176 ¢ neutral

VIERTER TAG Késebrot mit Radieschen 1 Stiick frisches Obst
¢ Kohlenhydrate ¢ Eiweifs
S. 176

FUNFTER TAG 1 stiuerlicher Apfel 1 Glas frischer Orangensaft,
¢ Eiweif 200 ml
dazu 150 g Hiittenkdse ¢ Eiweifs
4 neutral

SECHSTER TAG 150 g Joghurt 1 Paprika mit
¢ neutral 40 g Rindersalami
mit 150 g Beerenobst gemischt 4 neutral
¢ Eiweif3

SIEBTER TAG Spiegeleier 200 g Obst der Saison
¢ Eiweif3 aus der EiweiBgruppe
S. 177 ¢ Eiweif3
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Mittag

1 Lachsbrotchen

¢ Kohlenhydrate, S. 177

dazu 1 kleine Salatgurke, in
Scheiben geschnitten, ¢ neutral

Restlicher Bohneneintopf
mit Hackfleisch
¢ Eiweifs

Restlicher
Spanischer Nudelsalat
4 Kohlenhydrate

Restliche Gyros-Frikadellen
mit Kohlrabigemiise
¢ Eiweif3

Restlicher Kartoffelsalat
mit Lachs
4 Kohlenhydrate

Restlicher Erbsen-Lauch-
Eintopf mit Wiirstchen
¢ Eiweif

*Putengeschnetzeltes
mit Blumenkoh|**

¢ Eiweif3

S. 109

Wochenplan fiir Berufstdtige

Snack

1 Banane
4 Kohlenhydrate

250 ml Kefir
4 neutral

Sauerkraut-Snack
¢ Eiweif
S. 178

2 M6hren
¢ neutral

1 Fleischtomate mit
100 g Mozzarella
und Basilikum

¢ neutral

*Vanillepudding
mit Heidelbeeren**
¢ Kohlenhydrate, S. 149

Restlicher Vanillepudding
mit Heidelbeeren
¢ Kohlenhydrate

*Fiir 2 Portionen **2. Portion fiir den néchsten Tag kiihl aufbewahren

Abend

*Scharfer Bohneneintopf mit
Hackfleisch**
4 Eiweif3, S. 115

*Spanischer Nudelsalat**
¢ Kohlenhydrate
S.76

*Gyros-Frikadellen mit
Kohlrabigemiise**

¢ Eiweifs

S.108

*Omas Kartoffelsalat mit
Lachs**

¢ Kohlenhydrate

S. 88

*Erbsen-Lauch-Eintopf mit
Wiirstchen**
¢ Eiweifs, S. 72

Frischkdsebrot mit Forellen-
streifen, ¢ Kohlenhydrate, S. 177
dazu 1 kleine Salatgurke, in
Scheiben geschnitten, ¢ neutral

*|talienischer Mischsalat
mit Oliven, 4 neutral, S. 56
dazu 1 Vollkornbrdtchen
¢ Kohlenhydrate
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Mehr Power durch
sportliche Aktivitéten

Unser Korper muss Tag fiir Tag einiges ver-
kraften. Falsche Ernihrung, geringe Sauer-
stoffzufuhr, unzureichende Bewegung sowie
Stress und Hektik belasten den Organismus
ebenso wie Alkohol oder Nikotin. Doch um
gesund und leistungsfihig zu bleiben, will der
Korper gepflegt und gut behandelt werden.

Zu einem gesunden Lebensstil gehort natiirlich
auch ausreichend korperliche Bewegung. Wenn
Sie zu den Bewegungsmuffeln gehéren und die
Meinung vertreten, Sport sei nur etwas fiir Profis
und nichts fir Sie, mochte ich Sie gerne vom
Gegentell iiberzeugen. Es gibt, aufer der reinen
Lust an der Bewegung, viele Griinde, warum
regelmiBige Bewegung so wichtig fiir unsere

Gesundheit und unser Wohlbefinden ist.

Warum regelmdlRiges Training
so guttut

Bewegung lidt die korpereigenen Batterien wie-
der auf und verhilft dem Organismus zu neuen
Energien. RegelmiBige sportliche Aktivititen
verbessern die Durchblutung und sorgen fiir eine
bessere Sauerstoffversorgung.

Dadurch stabilisiert sich die Leistung des Her-
zens und des Blutkreislaufs, was sich durch mehr
Vitalitit und Ausdauer bemerkbar macht.

Kérpertraining stimuliert auch die Produktion
und Ausschiittung von Hormonen, beugt dariiber
hinaus der Osteoporose (Knochenentkalkung) vor
und stirkt unser Immunsystem, d. h. wir sind
weniger anfillig fiir Infekte. Auch Stoffwechsel-

34

endprodukte werden, wenn Sie sich viel bewegen,
leichter tiber das Lymphsystem aus dem Organis-
mus herausgeschleust.

Um den Koérper mit Energie zu versorgen, sollten
Sie sich also méglichst viel bewegen. Dabei spielt
es keine grofie Rolle, fiir welche Sportart Sie sich
entscheiden. Sie kénnen regelmifBige Spaziergin-
ge unternehmen, wandern, laufen, schwimmen,
Rad fahren, Ski fahren oder joggen — wichtig ist
nur, dass das Training Ihnen Spall macht und Sie
tiber einen lingeren Zeitraum motiviert.

Menschen, die regelmdfBig Sport treiben, verfiigen
nicht nur iiber eine bessere kdrperliche Kondition,
sondern auch iiber ein besseres und lidngeres Konzen-
trationsvermégen als jene, die den ganzen Tag am
Schreibtisch arbeiten oder sich aus Alters- bzw. Krank-
heitsgriinden nicht mehr richtig bewegen kénnen.

Verindern Sie kleine Gewohnheiten im Alltag:
Gehen Sie tiglich eine Runde spazieren. Steigen
Sie Treppen, statt mit dem Lift zu fahren. Lassen
Sie bei kurzen Entfernungen das Auto stehen
und fahren Sie mit dem Fahrrad oder gehen Sie
zu FuB. Gehen Sie in der Mittagspause einfach
mal schwimmen (sofern ein Schwimmbad in
Ihrer Nihe ist).

Bewegung macht gliicklich!

Dass Sport sich positiv auf die Stimmung aus-
wirkt, wissen Sie sicher aus eigener Erfahrung.
Dies verdanken wir den Endorphinen, den so
genannten »Gliickshormonen«, die wihrend des
Sports ausgeschiittet werden. Sie sorgen fiir gute
Laune und Zufriedenheit. Wer Spal} an der



Bewegung hat, profitiert auf lange Sicht davon.
Schon miBiges Training macht fit und leistungs-
fihig. Mit der Zeit reagiert der Kérper mit mehr
Selbstsicherheit, wobei auch seelische Verkramp-
fungen sich 16sen kénnen.

Verschiedene Sport-, Bewegungs- oder Tanzarten

werden auch zu Therapiezwecken eingesetzt.
Yogaiibungen beispielsweise helfen durch die
Kombination aus Kérper- und Atemiibungen,
Stress abzubauen, zu entspannen und die innere
Harmonie von Seele und Kérper wiederherzu-
stellen.

Ein anderes Beispiel: Der Flamencotanz aus Spa-

nien gilt im Therapiebereich als idealer Konflikt-

16ser. Durch das Stampfen mit den Absitzen in
den Boden, genannt »Zapateado«, vibriert der
gesamte Korper und liddt thn mit positiven Ener-
gien auf. Gleichzeitig verschwinden Anspannun-
gen, und die Stimmung hellt sich auf. Eine alte

Zigeunerweisheit sagt: »Ich weine nicht, ich tanze

Flamenco.«

Fit im Alltag - kleine Ubungen
fir zwischendurch

Beauty-Trick fiir einen flachen Bauch

> Falten Sie die Hinde vor den Bauch und zie-
hen Sie ihn mit den Armen fest nach hinten.
Gleichzeitig strecken Sie Thren Bauch so weit
wie moglich heraus. AnschlieBend die Bauch-

muskulatur lockern und zehnmal wiederholen.

Diese Ubung stirkt die Bauchmuskulatur und
beugt so einem »Biuchlein« vor.

Diese kleine Gymnastikiibung kann bequem
im Sitzen, aber auch im Stehen ausgefiihrt
werden.

Mehr Power durch sportliche Aktivitdten

Kleine Ubung im Sitzen

> Ob im Biiro oder zu Hause, diese einfache
Ubung bringt Sie michtig in Schwung:
Setzen Sie sich locker auf einen Stuhl und hal-
ten Sie sich links und rechts seitlich an der
Sitzfliche fest. Nun beide Beine bis zur Sitzhé-
he anheben und langsam »Rad fahren«. Je
nach Ausdauer 20- bis 30-mal. Dabei die
gleichmiBige Atmung nicht vergessen.
AnschlieBend aufstehen und die Beine locker
ausschiitteln.

Ein bisschen Gymnastik vor dem Fernseher ...

» Legen Sie sich auf den Boden, die Unterschen-
kel liegen im rechten Winkel auf einem Stuhl.
Heben Sie in dieser Position das Becken lang-
sam an und senken Sie es dann wieder, ohne
dass das Becken den Boden beriihrt. Driicken
Sie gleichzeitig Thren Riicken fest an den
Boden. Die Ubung 10-mal wiederholen, dann
entspannen.

> Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie
die Beine an. Fassen Sie links und rechts in
Ihre Kniekehlen, machen Sie den Riicken rund
und lassen Sie sich langsam nach hinten rollen.
Schwingen Sie auf und ab. Diese Ubung
durchblutet die Riickenmuskulatur und regt
den Strom der Nerven im Riickenmark an.

Easy Gym

» Halten Sie sich mit kleinen unauffilligen Mus-
keliibungen fit. Beim Zihneputzen, in der
Warteschlange, auf dem Biirostuhl — iiberall
gibt es Gelegenheiten, Thre Muskeln an Po,
Oberschenkeln und Bauch zu trainieren. Span-
nen Sie diese Muskeln ganz fest an, halten Sie
zehn Sekunden und lockern Sie sie wieder.

35



Gesund und lecker: Trennkost im Alltag

Wussten Sie, dass ...7

... Trennkost, streng genommen, gar keine Didt,
sondern eine Ernthrungsumstellung ist?

Bei einer Didt handelt es sich immer um eine fett-
und kalorienreduzierte Schon- oder Krankenkost.
Bei einer Erndhrung mit Trennkost werden zwar
auch die Verdauungsorgane geschont, doch steht
in diesem Fall, im Gegensatz zur Krankenkost, eine
grolle Nahrungsmittelauswahl zur Verfiigung.
Lediglich die Zusammenstellung der Speisen ist
eine andere.

Am Ende des Tages hat ein Trennkostler dhnliche
Nahrungsmittel gegessen wie ein Mischkdstler -
nur eben in anderer Zusammensetzung. Darum
konnen Sie diese Form der Erndhrung ein ganzes
Leben beibehalten, ohne Mangelerscheinungen
beflirchten zu missen.

... sich Kinder von Natur aus nach den Regeln
der Trennkost erndhren?

Kleinkinder, die noch nicht den Verfiihrungen der
Nahrungsmittelindustrie ausgesetzt sind, mégen
von Natur aus keine gemischten Speisen. Sie essen
gerne ein Stiick trockenes Brot ohne Belag oder
nur die Scheibe Wurst direkt aus der Hand. Auch
Kartoffeln mit Fleisch zdhlen nicht zu den Lieb-
lingsspeisen der Kinder.

Essgewohnheiten werden vom sozialen Umfeld
vorgelebt und Gibernommen und verdammen so
manches Kind zu lebenslangem Ubergewicht.

... stdrkehaltige Nahrungsmittel wie Brot, Miisli,
Kartoffeln oder Reis sich nicht mit fruchtsdure-
haltigem Obst wie Zitrusfriichten, Beeren-,
Stein- und Kernobst vertragen?
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Stdrke und Sdure vertragen sich nicht. Das sdure-
haltige Obst stoppt schon bei der Einspeichelung
im Mund die basische Vorverdauung der stdrkehal-
tigen Nahrungsmittel. Im Diinndarm fermentiert
die nicht umgewandelte Stérke und féngt an zu
gtren. Dadurch entstehen Gase, die den Bauch wie
einen Ballon aufblghen kdnnen und auf Herz und
Lunge driicken.

... Tomaten aus der Dose erheblich gesiinder
sind als Wintertomaten aus dem Treibhaus?

Dosentomaten werden in der Hauptsaison vollreif
verarbeitet. Deshalb enthalten sie erheblich mehr
Anteile des gesunden roten Farbstoffs Lycopin als
Wintertomaten. Lycopin gehort zur Gruppe der
Carotinoide und ist bei den Erndhrungswissen-
schaftlern bekannt fiir seine zellschiitzende Wir-
kung.

Auch Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und
Calcium sind in Dosentomaten noch reichlich
erhalten, doch das Vitamin C und die B-Vitamine
bleiben beim Konservieren leider auf der Strecke.

... man Bliiten nicht nur fiir Dekorationen ver-
wenden, sondern auch essen kann?

Schon vor mehr als tausend Jahren wurden Lilien
und Chrysanthemen in der asiatischen Kiiche ver-
wendet. Sogar die Romer verarbeiteten Veilchen,
Rosen, Nelken und Malven in ihren Speisen und
schdtzten diese Bliten wegen ihrer Farbe und
ihres Dufts.

Auch in der heutigen Kiiche lassen sich Bliiten viel-
seitig einsetzen. Die lilafarbenen Schnittlauchbli-
ten passen beispielsweise hervorragend zu Riihr-
eiern oder die orangefarbenen Blitenbldttchen der
Ringelblumen zum griinen Salat. Gemischt mit
gehackter Petersilie, verleihen sie dem Salat ein
ganz neues Aroma.



... die Ernéhrung der Inuit aus fast 40 Prozent
Fett besteht, diese trotzdem in der Regel eher
selten {ibergewichtig sind und auch mit erh6h-
ten Cholesterinwerten nicht zu kéimpfen haben?

Der Grund hierfiir liegt in dem hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren, die die Inuit dank ihrer fisch-
reichen Erndhrung zu sich nehmen.

Hinzu kommt, dass Salzwasserfische wertvolles

Jod liefern, das so wichtig fiir eine gesunde Funkti-

on der Schilddriise ist und damit auch das Korper-
gewicht beeinflusst.

... cholesterinfreie Nahrungsmittel, die gesdttig-
te und gehdrtete Fette enthalten, trotzdem den
Cholesterinwert im Blut ansteigen lassen?

Gesdttigte und gehdrtete Fette verwandeln sich im
Korper zu den gefdhrlichen Trans-Fettsduren.
Diese sind maBgeblich an Herzerkrankungen und
Schlaganfillen beteiligt, da sie die Blutspiegel des
schddlichen LDL-Cholesterins ansteigen lassen.
Gesdttigte und gehértete Fette werden in billigen
Margarinen, Plattenfetten, Frittierdl, raffinierten
Olen, Fertigprodukten, Kuchen, Keksen und ande-
ren SiiBigkeiten verarbeitet.

... aus 200 Millilitern Sahne etwa 100 Gramm
Butter und ebenso viel Buttermilch entstehen?

Beim Schlagen der Sahne entsteht aus der einen
Hdlfte Butter und aus der restlichen Hdlfte Butter-
milch. Dies bedeutet, dass Sie mit 100 Gramm

geschlagener Sahne auf Kuchen oder Eis gleichzei-

tig 50 Gramm Butter verzehren.

Doch Butter ist ein Stiick Natur. Sie ist leicht ver-
daulich, gut vertrdglich, enthdlt einfach und mehr-
fach ungesdttigte Fettsduren und ist eine der
besten Quellen fiir fettlosliche Vitamine. Aus die-
sem Grund sollte sie nicht verteufelt werden.

Wussten Sie, dass ... 7

Entscheidend ist die Menge des tdglichen Ver-
brauchs: Der Gesamtfettanteil in der tdglichen
Nahrung sollte nicht héher als 70 his 80 Gramm
sein.

... Mephisto schon in Goethes »Faust« die Trenn-
kost empfahl?

Faust bittet Mephisto im ersten Teil des »Faust«
um ein Gesundheits- und Verjiingungsmittel, wo-
rauf Mephisto ihm antwortet:

»Ein Mittel, ohne Geld und Arzt und Zauberei zu
haben; begib dich gleich hinaus aufs Feld, fang an
zu hacken und zu graben, erndhre dich mit unge-
mischter Speise ... Das ist das beste Mittel, glaub,
auf achtzig Jahr’ dich zu verjiingen!«

Faust antwortet: »Das enge Leben steht mir gar
nicht an.«

... der Begriinder der Trennkost, Dr. Howard Hay,
der von ihm entwickelten Erndhrungsumstellung
sein Leben verdankte?

Die ganze Geschichte nahm ihren Anfang in Ameri-
ka zu Beginn des 20. Jahrhunderts, als Howard
Hay an einer schweren Nierenerkrankung litt.
Nachdem die Kollegen ihn bereits aufgegeben hat-
ten, gelang es Dr. Hay, sich durch eine konsequen-
te Erndhrungsumstellung selbst zu heilen.

Seine personlichen Erkenntnisse hielt er daraufhin
in einem Buch fest, das 1939 durch Zufall in die
Hdnde des deutschen Arztes Dr. Ludwig Walb
gelangte. Dieser erkannte sehr schnell die Vorziige
der im Buch beschriebenen Ernéhrungsweise und
verbreitete sie unter dem Namen Trennkost.
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Uberwiegend eiweiBhaltige Gruppe

EiweiBhaltige Speisen nur mit den Kombis ver-

binden (blau + griin)!

Gegarte Fleischsorten aller Art
Bratenfleisch | Gulasch
Rinderhackfleisch | Rouladen
Schnitzel | Steaks | Kalb | Lamm
Gefliigel | Gans | Ente
Wild | Fleischfond

» Schweinefleisch bitte meiden.

Gegarte Fischsorten
Brasse | Flunder
Forelle | Heilbutt
Hering | Kabeljau
Krebs | Lachs
Langusten | Rotbarsch
Scholle | Seelachs
Seeteufel | Steckmuscheln
Thunfisch | Tintenfisch, unpaniert
Fischfond

Eier aller Art
Eier, gekocht und pochiert
Omelett | Rithreier | Spiegeleier

Milch

Alle Trinkmilchsorten, egal welche Fettstufe

Kdse

Alle erhitzten Kisesorten wie z. B.
Allgiuer Bergkise | Bel Paese
Biarom | Bierkise | Blue Stilton
Bonbel | Burlander | Butterkiise
Cantadou | Cantal
Cheddar | Chester | Chorherrenkiise
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Danbo | Donautaler | Edamer
Esrom | Fol Epi | Fontal
Gorgonzola | Gouda | Griinlinder
Harvart | Hohlenkise | Illertaler
Jausenkiise | Maasdamer | Mondseer
Moosbacher | Miinsterkise

Old Amsterdam | Original Sennkise
Paladin | Pecorino

Pikantje von Gouda | Rottaler
Salzburger Bauernkise | Steppenkise
Tilsiter | Trappistenkise

Getrdnke
Obstsifte
Apfelwein
Weil3-, Rot- und Roséwein, herb
Sekt, trocken

Obstsorten
Apfel, frisch | Aprikosen
Birnen | Brombeeren
Erdbeeren | Himbeeren
Johannisbeeren | Kirschen
Mirabellen | Nektarinen
Pfirsiche | Pflaumen
Quitten | Reineclauden
Rhabarber | Sauerkirschen
Stachelbeeren | Weintrauben

Zitrusfriichte und exotische Obstsorten
Ananas | Granatipfel | Grapefruits
Kakis | Kiwis | Kumquats
Limetten | Litschis | Mandarinen
Mango | Orangen
Papayas | Passionsfriichte | Zitronen

Sonstiges
Tomaten, gekocht
Essig

Balsamico-Essig und Himbeeressig



Uberwiegend kohlenhydrathaltige Gruppe
Kohlenhydrathaltige Speisen nur mit den Kombis
verbinden (orange + griin)!

Vollkorngetreide
Amaranth | Buchweizen
Bulgur | Dinkel
Gerste | Griinkern
Hafer | Hirse
Quinoa | Roggen
Weizen | Getreideflocken

Vollkornerzeugnisse
Vollkornbrot
Vollkornbrétchen
Kuchen und Gebick aus Vollkornmehl
Vollkornnudeln
Vollkornnudeln
Hartweizennudeln ohne Ei
Naturreis

Parboiled Reis

Obst
Apfel, abgelagert | Bananen
Datteln, frisch
Feigen, frisch
Trockenobst, ungeschwefelt

SiBungsmittel
Agavendicksaft | Ahornsirup
Birnen- und Apfeldicksaft
Fruchtzucker | Frutilose | Honig

> Diese StiBungsmittel diirfen alle in kleinen Men-
gen auch zum Abschmecken von Eiweil3gerich-
ten verwendet werden.

Sonstiges
Bier | Kartoffelstirke
Pilze, getrocknet
Tomaten, getrocknet

Kombiplan

Neutrale Gruppe (Kombis)

Die Neutralen sind in 2 Gruppen unterteilt —
nach sidurebildender und basenbildender Kost
Teil 1 nicht zu tippig verwenden

Neutrale Gruppe Teil 1

Fette

Ole, kaltgepresst

Butter

Margarine und Plattenfette, ungehirtet

Gesduerte Milchprodukte
Buttermilch | Créme fraiche | Dickmilch
Joghurt | Kaffeesahne | Kefir | Quark

Sahne, sauer | Sahne, siif}

Sojaprodukte
Sojacreme | Soja Cuisine | Sojafleisch | Tofu

NEU: Tofu, Soja und Sojamilch zéhlten bisher zu
der EiweiBgruppe, aber nach den neuesten
Erkenntnissen gehdren sie in die Gruppe der
Neutralen. Der Grund: Durch die Gerinnung
haben sie bereits ihre erste Verstoffwechse-
lung hinter sich und stéren somit nicht den
Verdauungsablauf.

Alle Kisesorten aus naturbelassener, roher
Milch sind durch Milchsiurebakterien gesiuert,
damit leichter verdaulich und zihlen so zu den
Neutralen.

Bei pasteurisierten Kisesorten fehlt oftmals

die natiirliche Sduerung, dadurch sind diese
etwas schwerer verdaulich und zihlen zur
EiweiBgruppe.

Hartkise: Beaufort | Caciocavallo | Comté
Fiore Sardo | Grana Padano | Greyerzer
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Gesund und lecker: Trennkost im Alltag

Griintener | Idiaz4bal | Jurassic | Kefalotiri

Manchego | Montasio | Original Parmesan

Provolone | Sbrinz Switzerland | Urtaler

> Diese Sorten eignen sich frisch gerieben gut zu
Nudelgerichten.

Schnittkise: Allgiuer Emmentaler | Appenzeller

Asiago Pressato | Fontina | Halloumi | Majorero

Morbier | Pyrenienkise | Schweizer Raclette

Rahmgouda | Reblochon de Savoie | Salers

Thurgauer | Tomme De Savoie | Wérishofener

> Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag und
zum Uberbacken.

Weichkise: Amalthée | Banon Chevre

Brie De Meaux | Brocciu | Cabrales | Camembert
Chaource | Coulommiers | Epoisses | Feta
Fromage Hansi | Liptauer | Mont d*Or
Munster-Géromé | Pouligny Saint-Pierre
Roquefort | Saint Albray | Ziegenmiinster

> Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag.

Sauermilch- und Frischkise: Bresso

(jede Fettstufe) | Frischkise, | Handkise

Harzer Roller | Hiittenkiise | Korbkise | Mainzer

Mascarpone | Mozzarella | Olmiitzer Quargel

Picandou Fermier | Ricotta | Robiola Osella

Schafskise | Tiroler Graukise | Ziegenkiise

> Diese Sorten eignen sich gut als Brotbelag, teils
zu Pellkartoffeln, teils auch zum Uberbacken.

Rohe luftgetrocknete oder roh gerducherte
Wurstwaren

Biindner Fleisch | Debrecziner | Salami
Lachsschinken | Schinken | roh

Rohes Fleisch

Tatar

> Rohes Fleisch nur ganz frisch verwenden und
nicht zu hdufig verzehren
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Rohe, marinierte Fische
Bismarckhering | Lachs, gebeizt
Matjeshering | Sardellen

Gerducherte Fische
Aal | Biickling | Forelle | Heilbutt
Lachs | Makrele | Schillerlocken

Nisse und Samen

Haselniisse | Kokosnuss | Leinsamen | Mandeln

Mohn | Sesam | Sonnenblumenkerne | Walniisse

> Erdnisse bitte meiden, sie sind schwer verdau-
lich.

Essig und Essigersatz
Vergorenes Molkekonzentrat (Molkosan)
Obstessig | Brottrunk

NEU: Feigen-Balsamico und sehr alte
Balsamico-Essige
Feigen-Balsamico oder sehr alte Balsamico-
Essige haben aufgrund ihrer langen Lagerung
ihre iiberm@Rige Sdure verloren und zeigen
nun eine basische Reaktion. Darum kénnen
sie, ebenso wie Obstessig, gut zusammen mit
Kohlenhydraten genossen werden.

Klare hochprozentige Spirituosen?
Korn | Wacholder | Obstbrand, klar

Sonstiges:
Hefe | Kokosmilch, frisch | Gemiisebriihe

Rosinen | Oliven

Neutrale Gruppe Teil 2
Teil 2 der Neutralen kann ohne Mengenbegren-
zung verzehrt werden.

Gemiisesorten
Auberginen | Artischocken | Avocados | Brokkoli



Blumenkohl | Bohnen, griin | Chicorée
Chinakohl | Erbsen, griin | Fenchel | Griinkohl
Gurken | Knoblauch | Knollensellerie | Kohlrabi
Kiirbis | Lauch | Mais, frisch | Mangold
Melonen | Méhren | Okra | Palmherzen
Paprikaschoten | Peperoni | Radieschen | Rettich
rote Bete, | Rosenkohl | Rotkohl | Sauerkraut
Schwarzwurzel | Spargel | Spinat | Spitzkohl
Staudensellerie | Tomaten, roh | Topinambur
WeiBkohl | Wirsing | Zucchini | Zwiebeln

Blattsalate

Bataviasalat | Eichblattsalat | Eisbergsalat
Endiviensalat | Feldsalat | Friséesalat | Kopfsalat
Lollo biondo | Lollo rosso | Radicchio
Rauke/Rucola | Rémischer Salat

Pilze
Austernpilze | Champignons | Egerlinge

Morcheln | Pfifferlinge | Shiitake-Pilze
Steinpilze oder andere Waldpilze | Triiffel

Sprossen und Keime
Alfalfasprossen | Mungobohnensprossen
Radieschensprossen oder andere Keimlinge

Geliermittel

Agar-Agar (eine pulverisierte Meeresalge)
Biobin (pflanzliches Bindemittel aus Johannis-
brotkernmehl, erhiltlich in Reformhiusern)
Gelatine (tierisches Produkt)

Sonstiges

Eigelb | Gewiirze (Meerrettich, Pfeffer, Senf,
Zitrusschalen), Kriuter, Kriutertees, Malzkaffee,
Naturmolke, Heidelbeeren, Stevia

Diese Nahrungsmittel sollten Sie moglichst
meiden

» Fertiggerichte und Konserven'

Kombiplan

» Weiles Mehl und die daraus hergestellten Pro-
dukte, z. B. stiBe und pikante Backwaren

» Helle Nudeln® und polierter Reis

» Zucker, SiiBstoffe und daraus hergestellte
Produkte, z. B. SiiBwaren, Marmeladen und
Gelees

» Schweinefleisch, Wurst und Schinken vom
Schwein

» Gehiirtete Fette, z. B. normale Margarine, feste,
weibe Frittier- und Bratfette (Plattenfette)

» Bohnenkaffee, schwarzer Tee und Kakao in
groPBen Mengen

» Hochprozentige Spirituosen’

Tipp: Kleine Abweichungen sind erlaubt:
'So sind z. B. Tomaten aus der Dose erheblich
gesiinder als Wintertomaten aus dem Treibhaus.
Dosentomaten werden in der Hauptsaison voll-
reif verarbeitet. Dadurch enthalten sie erheblich
mehr vom gesunden roten Farbstoff Lycopin.
Dieser Stoff gehdrt zur Gruppe der Carotinoide
und ist bekannt fiir seine zellschiitzende Wir-
kung. Frische Tomaten enthalten 5,8 mg Lycopin
pro 100 g; Konserven satte 14 mg/100 g. In
konzentriertem Tomatenmark stecken sogar
42 mg auf 100 g.
Auch Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und
Kalzium sind in Dosentomaten noch erhalten,
doch das Vitamin C und die B-Vitamine bleiben
beim Konservieren leider auf der Strecke.
*Vollkornnudeln sind nicht jedermanns
Geschmack. Die Alternative dazu: Hartweizen-
nudeln ohne Ei.
*Bei besonderen Gelegenheiten oder festlichen
Anldssen kann man zu EiweiBmahlzeiten ein
Glas trockenen Wein, zu Kohlenhydratmahlzei-
ten ein Glas Bier trinken. Auch ist in Ausnahme-
fdllen gegen einen kleinen Schnaps nichts ein-
zuwenden.
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Mithilfe dieses Plans brauchen Sie keine
Kalorien oder Fette mehr zu zdhlen. Hier
sehen Sie, welche Mengen fiir die Kategorien
Friihstiick, Hauptgericht oder Snack fiir eine
Person angemessen sind. Einfach und
schnell, ohne sich kasteien zu miissen, errei-
chen Sie mit diesem Plan Ihr Wohlfiihlge-

wicht.

Sie haben die Wahl zwischen einem Obstfriih-
stiick, einem eiweifreichen und einem kohlenhy-
dratreichen Friihstiick.

Obst-Friihstiick

Frisches Obst der Saison in beliebiger Menge.
Beispiele: Ananas, Erdbeeren, Himbeeren, Brom-
beeren, Apfel, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen, Kiwi,
Kirschen, Mirabellen, Nektarinen (siche Kombi-
plan)

Hinweis: Mischen Sie fruchtsiurehaltige Obstsor-
ten nicht mit Bananen, Feigen oder Datteln.

EiweiRreiches Friihstiick

2 Eier in jeder Form und Zubereitungsart: gefiill-
te oder gekochte Eier, Omelette, pochierte Eier,
Riihr- oder Spiegeleier

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken,
Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes
Gemiise, aber kein Brot

In den Rezeptteilen des Buches finden Sie

zahlreiche Ideen fiir Friihstiicksvariationen, Snacks

und Hauptgerichte.
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Kohlenhydratreiches Friihstiick

1 Scheibe Vollkornbrot (50 g) oder 1 Vollkorn-
brétchen oder 3 Scheiben Vollkornknickebrot;
diese diinn mit Butter bestreichen und mit
Folgendem belegen bzw. bestreichen:

30 g Wurst (ca. 3 diinne Scheiben) oder

30 g Kiise (ca. 1 Scheibe) oder

50 g Quark (ca. 2 EL)

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken,
Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes
Gemiise

Hinweis: Da es keine hundertprozentige Tren-
nung der Nahrungsmittel gibt, kénnen Sie das
Brot mit 30 g Wurst oder Kise nach Wahl bele-
gen. Weitere Ideen fiir Brotbelag siche Kombi-
plan oder Rezeptteil.

1 Masli (siche Rezeptteil)

Hinweis: Getreideflocken oder Miislis nicht mit
fruchtsiurehaltigen Obstsorten kombinieren.
Auch keine Milch verwenden, da diese in Verbin-
dung mit Kohlenhydraten noch schwerer verdau-
lich wird. Harmonischer werden Miislis mit koh-
lenhydratreichen Obstsorten und mit gesiuerten
Milchprodukten oder Sahne-Wasser-Gemisch

(1/3 Sahne auf 2/3 Wasser) oder Reismilch.

Wenn Sie auf lhren Kaffee oder schwarzen Tee
nicht verzichten méchten, verfeinern Sie diesen
mit etwas Sahne. Zum SiiBlen bietet sich Stevia
fliissig (siche Seite 145) an.

Wichtig: Kauen Sie jeden Bissen sorgfiltig.
Kaffee oder Tee ist kein Speichelersatz.

» 200 g frisches Obst der Saison

» Rohkost in beliebiger Menge

» 100 g Obst, dazu /s | Milch

» 200 g angesiuerte Milchprodukte wie z.B.
Kefir, Buttermilch, Trinksauermilch, Joghurt



Mittagessen und Abendessen
(Hauptgericht)

Sie haben jeweils die Wahl zwischen einer tiber-
wiegend eiweiB3- oder kohlenhydratreichen Mahl-

zeit.

EiweiBreiches Hauptgericht

> 150-200 g Fleisch oder

> 150-200 g Fisch oder

» 2 Eier oder 60 g Kise oder

> 100 g gegarte Wurstsorten

Essen Sie dazu 400 g Gemiise oder Salat.

Kohlenhydratreiches Hauptgericht
> 50 g Getreide (roh gewogen) oder
» 60 g Naturreis (roh gewogen) oder

Mengenplan

» 80 g Vollkornnudeln (roh gewogen) oder
» 200 g Kartoffeln
Essen Sie dazu 400 g Gemdise oder Salat.

Bedienen Sie sich zusitzlich des groBen Kombi-
Plans (Seite 38 bis 41). Wihlen Sie aus der Kom-
bi-Gruppe Teil 1 (sparsam) und aus der Kombi-
Gruppe Teil 2 (reichlich) aus, was Sie mégen.

Hinweis: Bei der Zusammenstellung der Haupt-
mahlzeiten gelten folgende Faustregeln:

* Bei einer EiweiBmahlzeit wihlen Sie 1 Teil
Fleisch, Fisch, Kise oder Eier, dazu 3 bis 4 Teile
Gemiise oder Salate.

* Bei einer Kohlenhydratmahlzeit wihlen Sie

1 Teil Kartoffeln, Naturreis, Getreide oder
Nudeln, dazu 3 bis 4 Teile Gemiise oder Salate.

m Frisches Obst der Saison ist ideal als Friihstiick oder auch als schneller und gesunder

Energielieferant zwischendurch.
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Ubergewicht - eine
Wissenschaft fir sich

»Ubergewichtig zu sein ist unschon und ein
Zeichen von Willensschwiche. Erst wenn ich
schlank bin, bin ich attraktiv und werde
akzeptiert.« Wenn Sie diese Einstellung ver-
treten, werden Sie wahrscheinlich von einer
Diitfalle in die andere tappen. Der erste
Schritt zum Abnehmen ist, sich nicht unun-
terbrochen wegen des Ubergewichts Vorwiir-
fe zu machen!

Mit der oben geschilderten negativen Denkweise
signalisieren Sie Threm Unterbewusstsein unun-
terbrochen ein negatives Selbstbild, und dieses
wirkt sich auf Thr gesamtes Leben aus. Nichts in
unserem Korper geschieht, ohne von unserem
Unterbewusstsein gesteuert zu werden. Auch das
Ubergewicht haben wir durch gewisse Umstinde
selbst »geziichtet« und unbewusst zugelassen.

Jeder, der seinem Gewicht schon einmal den
Kampf ansagte, hat seine eigene, personliche

» Abnehmgeschichte« und dabei teilweise gegen
Windmiihlenfliigel gekdmpft. Die meisten waren
iiberzeugt, nur Essen und zu wenig Bewegung
machten dick, und haben aus Unwissenheit alle
anderen Faktoren auBer Acht gelassen. Heute
weifl man, dass Ubergewicht auch von den
Genen, von Hormonen und besonders von tig-
lichen Stresssituationen mit hervorgerufen wird.

Und Stress gibt es reichlich. Er beginnt oft schon
in frithester Jugend, wenn Nahrung als Erzie-
hungsmittel eingesetzt wird. Kinder lernen friih,
Essen mit guten oder schlechten Gefiihlen in
Zusammenhang zu bringen. Stifigkeiten werden
als Belohnung, Entzug wird als Strafe eingesetzt.

Ubergewicht - eine Wissenschaft fiir sich

Auch Eltern, die Angst haben, dass ihr Kind
langsam immer tibergewichtiger wird, und ihren
Sprossling daher mit Bemerkungen wie »Iss nicht
so viel« oder »Du bist der Dickste in deiner Klas-
se« zurechtweisen, miissen sich den Vorwurf
gefallen lassen, fiir eventuelle Essstérungen bei
threm Kind mit verantwortlich zu sein. Auf diese
unterschwellige Suggestion reagiert nimlich das
Stammbhirn besonders empfindlich und das Kind
wird darauthin umso mehr essen.

Die Verkniipfung angenehmer oder unangenehmer
Gefiihle mit dem Essen kann spdter einer der auslo-
senden Faktoren fiir Ubergewicht sein.

Spiter, im Teenager- oder Erwachsenenalter,
wartet schon der nichste Stressfaktor: Viele stel-
len einen viel zu hohen Anspruch an das eigene
AuBere. Schlank und schén zu sein wie ein Foto-
modell — das ist der Traum von vielen. Die Wirk-
lichkeit ist jedoch anders — wer sieht schon aus
wie die super gestylten Menschen in der Wer-
bung? Wiire es da nicht viel sinnvoller, auf dem
Boden der Tatsachen zu bleiben und sich von die-
sem Druck zu befreien?

Warum wir bei Stress zunehmen

Stress bedeutet nicht nur, dass man sich in
bestimmten Situationen drgert, aufregt, Angst hat
oder sich erschreckt. Unter Stress leiden wir auch
dann, wenn wir uns in einer linger andauernden
unangenchmen Lage befinden oder der Lebens-
weg immer beschwerlicher wird.

Bei einem solchen korperlichen oder seelischen
»Notstand« wird das Hormon Adrenalin, je
nachdem, wie hoch die Erregung ist, in unter-
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Abnehmen - leicht gemacht mit Trennkost

schiedlicher Menge und Geschwindigkeit in die
Blutbahn ausgeschiittet und versetzt den gesam-
ten Organismus in Alarmbereitschaft:

Puls und Blutdruck werden sofort erhéht, Bron-
chien und Pupillen erweitern sich, die BlutgefiBe
verengen sich, so dass den Muskeln eine gréBere
Blutmenge zur Verfiigung steht. SchweiBausbrii-
che und Zittern kénnen ebenfalls Begleiterschei-
nungen sein. Zudem kommt es zu einer Freiset-
zung von Glukose und damit zu einer Erhshung
des Blutzuckers.

Der »AdrenalinstoB« setzt Bewegungs-
energie frei

So ausgeriistet, ist der Kérper in der Lage, schnel-
ler zu laufen, héher zu springen oder lauter zu
rufen. Diese bereitgestellte Energie diente schon
zu Urzeiten als Fluchthilfe und wird noch heute
in Bewegungsenergie umgewandelt. Aber wer
von uns rennt schon in stressigen Situationen ein-
mal um den Hiuserblock? Zu empfehlen wiire es,
denn der erhohte Blutzucker wiirde sich dann
durch die Kérperbewegungen in den Muskelzel-
len selbst verbrennen.

Doch in den meisten Fillen bleibt diese Bewe-
gungsenergie ungenutzt, was zur Folge hat, dass
der Blutzucker nicht abgebaut wird und dadurch
andere Abliufe im Korper erheblich gestort wer-
den.

Warum Stress zu Heillhunger fiihren kann

Nach einer gewissen Zeit wird dann die Bauch-
speicheldriise aktiv. Der erhohte Blutzucker
bewirkt eine Insulinausschiittung in das Blut und
baut auf diese Weise den Zucker systematisch

ab — was wiederum schwerwiegende Folgen hat.
Das Insulin verwandelt nimlich diese entnomme-
nen Zuckerstoffe in Fett, indem es die Bildung
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von Fettsiuren anregt. Gleichzeitig verursacht
dieses Hormon eine Unterzuckerung mit
anschlieBendem Heihungerempfinden. Ein
Teufelskreis beginnt.

Gegen diese Macht des HeiBhungers ist kaum
einer gewappnet. Fiir viele scheint jetzt eine
erneute Energiezufuhr die einzig moégliche Ret-
tung aus dieser misslichen Lage zu sein. Rohes
Gemiise oder frisches Obst wiiren eigentlich opti-
mal, doch die darin befindlichen Zuckerstoffe
gelangen fiir den Betroffenen viel zu langsam ins
Blut. Der Griff zu SiiBigkeiten, Kuchen, Schoko-
lade oder das erlosende Glas Wein bzw. Bier sind
damit vorprogrammiert.

Auf diese Weise bauen sich ganz langsam die
Fettzellen an Hiifte, Bauch und Po immer weiter
auf. So kann Stress einer der Hauptgriinde fiir
Ubergewicht sein.

Insulin — die Schliisselsubstanz
fiir Ubergewicht

Doch nicht nur Stress hat entscheidenenden Ein-
fluss auf die Insulinproduktion, sondern in erster
Linie die Ernihrung. Einerseits sind es die Koh-
lenhydrate, die den Blutzucker erhéhen, anderer-
seits aber auch ungiinstig zusammengestellte
Mahlzeiten. Bei den Kohlenhydraten ist es sehr
wichtig zu unterscheiden, welche davon in sehr
kurzer Zeit in Glukose umgewandelt werden
und damit schnell ins Blut gelangen und welche
davon eine lingere Umwandlungszeit benétigen.
Denn Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhy-
drate; es werden vielmehr zwei Sparten unter-
schieden:

In die erste Sparte gehoren die natiirlichen und
ballaststoffreichen Kohlenhydrate, wie sie in Voll-



korngetreide, Vollkornprodukten, Gemdise, Salat
und Obst vorkommen.

In der zweiten Sparte sind jene Kohlenhydrate
aufgelistet, die als »denaturiert« bezeichnet wer-
den und in WeiBbrot, Keksen, Pizzateig, Fertig-
gerichten, Saucen, StiBigkeiten, Limonaden und
alkoholischen Getrinken zu finden sind.

Beide Kohlenhydratgruppen werden zwar im
Kérper zu Glukose (Traubenzucker) um- und
abgebaut und im Blut aufgenommen, jedoch mit
unterschiedlichen Verdauungsgeschwindigkeiten.

Warum das so ist, liegt einmal an der natiirli-
chen, noch unverinderten » Verpackung« der bal-
laststoffreichen Nahrung. Hier miissen die Zu-
ckerstoffe erst von den Quell- und Faserstoffen
getrennt werden, was verstindlicherweise die
Zuckeraufnahme im Blut verzigert.

Bei denaturierten Kohlenhydraten sind die Zu-
ckerstoffe der Kohlenhydrate schon so stark auf-
geschlossen, dass sie wihrend des Verdauungs-
prozesses besonders schnell in Glukose
umgewandelt werden, binnen kiirzester Zeit ins
Blut gelangen und somit eine Hypoglykimie
(Uberzuckerung) auslosen.

Die Berg- und Talfahrt des
Blutzuckerspiegels

Typische Nahrungsmittel und Getrinke, die den
Blutzucker schnell erhéhen, sind: Brot/Brétchen
oder Croissant mit Konfitiire, Cornflakes & Co.,
Miisli mit Zucker, mit Zucker gesiiiter Kaffee
oder Tee, Fruchtjoghurt mit Zucker, Fruchtgum-
mi, Schokolade, Eis, Gebick aus hellem Mehl,
Kartoffelchips, Colagetrinke, siife Limonaden
und alkoholische Getrinke.

Aber auch ungiinstig zusammengestellte Mahl-
zeiten wie Nudeln mit Fleischsauce, Schnitzel mit

Ubergewicht - eine Wissenschaft fiir sich

Pommes frites, Knodel mit Gulasch oder dhnlich
schwer verdauliche Mahlzeiten konnen den Blut-
zuckerspiegel ungiinstig beeinflussen.

Der plétzliche starke Anstieg des Blutzuckerspie-
gels hat eine ebenso rasante Ausschiittung von
Insulin zur Folge. Insulin bewirkt nun eine
rasche Senkung des Blutzuckerspiegels, nimmt —
vereinfacht gesagt — die Zuckerstoffe aus dem
Blut, bildet daraus Fettsiuren und lagert diese
dann in die Fettzellen ein. Die Konsequenz der
raschen Blutzuckersenkung ist, dass Blut, Nerven
und Gehirn nun unter einer Glukose-Unterver-
sorgung leiden und unerbittlich das Signal »Hun-
ger« gesendet wird.

Nicht mangelnde Selbstkontrolle oder -disziplin
sind schuld an iiberfliissigen Fettpdlsterchen,

sondern die selbst herbeigefiihrte Berg- und Talfahrt

des Blutzuckerspiegels.

Je mehr Insulin Thre Bauchspeicheldriise also pro-
duziert, umso stirker nehmen Sie zu. Aber ein
niedriger Insulinspiegel ist nicht nur von Bedeu-
tung, wenn Sie abnehmen méchten, sondern ver-
hindert auch viele Erkrankungen, die in der Fol-
ge von Ubergewicht entstehen kénnen.

Wirkungsvolle Schritte
zum Abnehmen

Wie bereits erwihnt, liegt der Schliissel zum
Abnehmen nicht nur in der ungiinstigen Nah-
rungszusammenstellung. Ein Zusammenspiel von
mehreren Faktoren hilft Thnen, tiberflissige
Pfunde zu verlieren:
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Abnehmen - leicht gemacht mit Trennkost

Zunichst ist es wichtig, dass Sie sich von belas-
tenden Zwingen befreien. Zu hiufiges Wiegen
z.B. verursacht Stress und baut unnétige Span-
nungen auf. Bauen Sie Stress ab, indem Sie
nicht mehr tiglich Ihr Gewicht tiberpriifen. Ihr
Ziel sollte es sein, gut auszusehen und sich mit
Ihrem Gewicht wohl zu fithlen — und nicht die
Zahl, die auf der Waage steht!

Im nichsten Schritt sollten Sie die Nahrungs-
mittel, die den Blutzuckerspiegel schnell in die
Hoéhe treiben, nach und nach vom Speisezettel
streichen. Bevorzugen Sie stattdessen ballast-
stoffreiche Lebensmittel, die die Zuckerstoffe
verlangsamt in das Blut abgeben. Ein weiterer
Vorteil ballaststoffreicher Kost sind die auf-
quellenden Faserstoffe, die das Magen- und
Darmvolumen vergréBern und so eine ange-
nehme Sittigung bewirken.

Ein weiterer wichtiger Schritt ist die harmoni-
sche Zusammenstellung der tiglichen Mahlzei-
ten. Mit einer cleveren Nahrungsmittelkombi-
nation nach den Regeln der Trennkost tricksen
Sie HeiBhungerattacken aus und entlasten
zudem den Verdauungsapparat.

Wenn Sie abnehmen méchten, sollten Fertig-
gerichte und Fast food fiir Sie tabu sein. Die
darin befindlichen geschmacksverstirkenden
Zusatzstoffe manipulieren den Speichelfluss
der Speicheldriisen und lassen uns das Wasser
im Mund zusammenlaufen. Und wenn uns das
Wasser im Mund zusammenliuft, miissen wir
einfach immer weiteressen. So »futtern« viele
Menschen wahllos Fast Food, ohne richtig satt
zu werden.

Einen guten Verbiindeten bei der Gewichtsab-
nahme finden Sie in dem Mineralstoff »Kali-

umc« (siehe Seite 21). Dieses natiirliche
Schlankheitsmittel reguliert den Wasserhaus-
halt im Kérper, indem es fiir den osmotischen
Druck in der Zelle verantwortlich ist. Kalium
wirkt wie ein Katalysator, der tiberfliissiges
Gewebswasser aus den Zellen absaugt und es
iiber die Nieren abfiihrt. Besonders reich an
Kalium sind getrocknete Aprikosen, griines
Blattgemiise, Salate, Kohl und Riiben, Sauer-
kraut, Kartoffeln, Pilze, Bananen, Niisse,
Zitrusfriichte, Stein-, Kern- und Beerenobst.
Auch in Fisch und Fleisch sind Kaliumanteile
enthalten.

» Der Erfolg beim Abnehmen ist auch von der
Wassermenge abhiingig, die Sie [hrem Korper
zufithren. Zwei bis drei Liter Fliissigkeit tig-
lich wiren ideal, wobei auch die Fliissigkeits-
mengen von Suppen, Salaten, Gemdise, Roh-
kost und Obst mit einberechnet werden
kénnen.

» Verwechseln Sie niemals Hunger mit Durst.
Beide Korpersignale sind dhnlich. Darum
sollten Sie immer zuerst probeweise etwas
trinken!

» Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Kauen Sie
ordentlich jeden Bissen, bis Sie ausreichend
Speichel produziert haben. Noch immer gilt
die Regel: »Gut gekaut ist halb verdaut.« Wih-
rend des Kauens keine Fliissigkeiten zuftigen.
Getrinke sind kein Speichelersatz.

Sie haben sicherlich bemerkt, dass man nicht
gleich mit dem Essen aufhéren muss, um abzu-
nehmen. Besser ist es, wenn Sie schlechte Ange-
wohnheiten in bessere umwandeln. Sie werden
erstaunt sein, was Sie alles durch kleine Verinde-
rungen erreichen kénnen!



Wohlfiihlen durch Entgiften

Um den tiglichen Anspriichen gerecht zu wer-
den, ist es sinnvoll, wenn Sie Threm eigenen Ver-
dauungsapparat hin und wieder eine kleine
Verschnaufpause génnen. Ein oder zwei Ent-
giftungstage wirken dabei Wunder. Die Folge:
Eine solche Kurzkur weckt neue Energien und
macht Ihren Geist munter, wach und frisch.
Gleichzeitig dienen solche Entgiftungstage der
Vorbereitung auf die Ernihrungsumstellung.

Doch iiberfordern Sie sich nicht mit allzu grofer
Strenge, sondern tun Sie nur das, was Thnen
wirklich guttut. Horen Sie Thre Lieblingsmusik,
machen Sie einen erholsamen Spaziergang an der
frischen Luft oder lesen Sie ein gutes Buch. Ver-
meiden Sie an diesen Tagen jegliche Hektik und
halten Sie unbedingt ausreichende Ruhezeiten
ein. Lassen Sie sich einfach nur treiben.

Unterstiitzen Sie die Entgiftung mit einem basi-
schen Vollbad. Spezielle basische Badesalze erhal-
ten Sie in Bioldden oder Drogerien. Férdern und
genieBen Sie auf diese Art die kleinen Gliicksmo-
mente des Alltags. Unterstiitzen Sie Ihre Nieren,
indem Sie an den Entschlackungstagen mindes-
tens drei Liter kohlensdurefreies Mineral- oder
Quellwasser trinken. Auch Tees aus Léwenzahn,
Brennnessel und Ingwer oder verdiinnte Obstsif-
te sind zu empfehlen. Thre Mahlzeiten sollten Sie
unbedingt griindlich kauen: jeden Bissen etwa 20-
bis 30-mal, denn dies ist die Grundvoraussetzung,
um den Darm zu schonen.

Nachfolgend finden Sie verschiedene Vorschlige
tiir den Umschalttag. Wihlen Sie nach Belieben

aus:

Ubergewicht - eine Wissenschaft fiir sich

Ubrigens: Bei allen Beispielen (auBer beim Obst-
tag) konnen Sie morgens noch eine Kleinigkeit
frithstiicken.

Gemiise-Salat-Tag

Essen Sie an diesem Tag Salat und/oder rohes
oder leicht gediinstetes Gemiise der Saison. Die
Menge dieser Lebensmittel richtet sich dabei ganz
nach Threm personlichen Appetit. Nach Belieben
koénnen Sie zum Wiirzen etwas Kriutersalz und
zum Diinsten etwas Ol verwenden.

Obsttag

Bis zum Nachmittag kénnen Sie an diesem Tag
frische Friichte der Saison aus der EiweiB3gruppe
essen. Die Menge richtet sich auch hier nach
Threm Appetit. Ab 17 Uhr stehen dann noch zwei
mittelgroBe Bananen oder zwei mittelgroBe Pell-
kartoffeln auf Threm Speiseplan.

Kartoffel-Gemiise-Suppen-Tag

An diesem Tag gibt es eine Suppe aus drei Kar-
toffeln, einer Zwiebel, einer groBen Stange
Lauch, einem Stiick Knollensellerie und drei
Mohren. Das exakte Gewicht spielt hier keine
Rolle. Und so wird die Suppe zubereitet:

Putzen Sie das Gemdiise, waschen und zerkleinern
Sie es. Dann geben Sie es in einen grofien Topf,
tilllen diesen mit Wasser auf und fiigen nach
Belieben frische, gehackte Kriuter und Gewiirze
(z. B. Petersilie, Majoran, Liebstockel, Kiimmel,
und Knoblauch) hinzu. AnschlieBend wird alles
zugedeckt bei mittlerer Temperatur gegart, bis
das Gemiise weich ist. Zum Schluss kénnen Sie
die Suppe mit etwas Gemiisebriithe abschmecken.
Essen Sie die Suppe dann tiber den Tag verteilt.
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7‘TG g e- Powe rp | an plan gibt Thnen Anregungen, wie Sie die
Gerichte optimal zusammenstellen kénnen.
So leicht und genussvoll kann Abnehmen Alle Angaben gelten, wenn nicht anders ver-
sein — dank Trennkost! Der 7-Tage-Power- merkt, fiir zwei Portionen.
Friihstiick Snack
ERSTER TAG *150 g Joghurt mit *1 groRes Stiick Gurke mit
1 TL gehackten Niissen und 50 g Camembert
1 TL Honig 4 neutral
¢ neutral
ZWEITER TAG *Qbstfriihstiick *250 ml Kefir
¢ Eiweifs ¢ neutral
S. 176
DRITTER TAG *Apfel-Mohren-Miisli *3 EL Mungobohnen-Sprossen
¢ Eiweif3 mit 100 g kdérnigem Frischkése
S. 176 ¢ neutral
VIERTER TAG *150 g Joghurt *1 Banane
4 neutral 4 Kohlenhydrate
mit 150 g Beerenobst gemischt
¢ Eiweif3
FUNFTER TAG *Qbstfriihstiick *1 Chicorée
¢ Eiweifs ¢ neutral
S. 176 dazu 50 g Corned Beef
¢ Eiweif3
SECHSTER TAG *Riihrei mit Schinken *1 Glas frischer Orangensaft
¢ Eiweif (200 ml)
S. 177 ¢ Eiweif3
SIEBTER TAG *Honigbrdtchen *1 groBer abgelagerter Apfel
4 Kohlenhydrate ¢ Kohlenhydrate
S. 176
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Mittag

Thunfischsalat mit Ei
und Paprika

¢ Eiweif

S. 120

Nudel-Brokkoli-Gratin
4 Kohlenhydrate
S. 85

Sommersalat mit Curry-Eiern
und Génsebliimchen

¢ Eiweifs

S. 130

Salat Nizza
¢ Eiweifs
S. 106

Lachsburger mit Tomaten
4 Kohlenhydrate
S. 121

FleischkloBchen in Tomaten-
sauce mit Bohnen

¢ Eiweif

S. 115

Champignonschnitzel
mit Buttermdhren

¢ Eiweif3

S. 116

*Fiir 1 Portion

7-Tage-Powerplan

Snack

*2 Kndckebrote mit 30 g
Salami und 1 Tomate
4 Kohlenhydrate

*1 Kohlrabi, geschdlt und
in Spalten geschnitten
¢ neutral

*1 Paprika mit
40 g Rindersalami
¢ neutral

*200 g Sauerkraut
4 neutral

*125 g Quark

mit 1 TL Honig und

2 EL Rosinen gemischt
4 neutral

*1 Fleischtomate mit
100 g Mozzarella und
Basilikum

¢ neutral

Gelee aus Mandarinensaft
¢ Eiweifs
S. 153

Abend

Gemiisesiippchen mit
gefiillten Brotchen

¢ Kohlenhydrate
S.70

Debrecziner mit Selleriepiiree
¢ neutral
S. 117

Berliner Lachsbuletten
mit Zitronenjoghurt

¢ Eiweif3

S. 125

Pellkartoffeln mit Kiimmelquark
und Radieschen

4 Kohlenhydrate

S. 88

Gurken-Mais-Gemiise
mit Schafskdse

¢ neutral

S. 143

Knoblauchkdse mit Butterbrot
und Rettich

¢ Kohlenhydrate

S. 142

Amerikanisches Schinken-
Kése-Baguette
4 Kohlenhydrate
S. 139
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Egal, aus welchen Zutaten sie zusammenge-
stellt sind: Bei Salaten handelt es sich immer
um vitalstoffreiche Kost, die wesentlich zu
Ihrer Gesundheit und Vitalitit beitriagt. Die
in Salaten enthaltenen Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente und Enzyme stirken beson-
ders das Immunsystem des Korpers.

Da Salate pur zudem keinerlei Cholesterin ent-
halten, schiitzen sie auf natiirliche Weise unsere
GefiBle und wirken der Arteriosklerose entgegen.
Auch regulieren sie das Siure-Basen-Gleichge-
wicht und sind somit fiir unser Wohlbefinden
von grofitem Wert.

Nach den Regeln der Trennkost sollte der tigli-
che Salat- bzw. Gemiise- und Obstanteil bei etwa
80 Prozent liegen, er kann jedoch nach eigenem
Ermessen reduziert werden. Salate und Rohkost
zihlen im natiirlichen Zustand zu den »Neu-
tralen«, auch Kombis genannt. Daher sind sie
innerhalb einer Mahlzeit kombinierbar mit
Lebensmitteln aus der EiweiBgruppe bzw. aus
der Gruppe der Kohlenhydrate.

Kriuter und Gewiirze geben, richtig eingesetzt,
Salaten und Rohkost oft eine originelle Note. So
wird aus geraspeltem Fenchel, kombiniert mit
saftigen Orangen und Gewiirzen wie Kardamom,
gemahlener Nelke und einem Hauch Ingwer,
eine kostliche, orientalisch anmutende Speise.
Blattsalate verlangen nach frischen Kriutern wie

Vegetarische Kostlichkeiten - frisch und knackig

Petersilie, Schnittlauch, Dill und Kerbel oder
auch Estragon, Salbei, Brunnenkresse, Saueramp-
fer oder Zitronenmelisse. Etwas pikanter wird
der Salat durch Birlauch, Knoblauch und Zwie-

beln. Keimlinge passen zu allen Salatvariationen.

Knollen, Riiben und Kohl, als Rohkost zubereitet,
konnen siiBlich pikant, aber auch siduerlich oder
mit Niissen und Kernen zubereitet werden.
Wenn Sie einen etwas deftigeren Geschmack
bevorzugen, bieten sich wahlweise Kiimmel,
Meerrettich, Majoran, Oregano, Kriuter der Pro-
vence, Thymian, Rosmarin, Koriander, Rosenpa-
prika oder Kreuzkiimmel zum Wiirzen an.
Interessant schmecken auch Kaffir-Zitronenbliit-
ter, Kurkuma, Safran und Curry als Salatwiirze.

Salatsaucen fiir eine eiweilBreiche Mahlzeit kén-
nen mit Zitronensaft, Balsamico, Himbeeressig
oder anderen milden Essigsorten gesiuert wer-
den, Salatsaucen fiir eine kohlenhydratreiche
Mahlzeit siuert man mit Obstessig, Kartoffeles-
sig, Feigen-Balsamico, sehr altem Balsamico,
Brottrunk oder Molkosan (aus dem Reformhaus).
Joghurt, Buttermilch, Sahne, Créme fraiche
oder Soja